کے 


)1+ تیج 
ار 0'۲'0 


٭'مہنے 


لم 
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ضتم وت لاف زندوباد عنظرت صا زنروباد 
اللام یکم درحمت الوی رکات: 
مز میم ران :آ پکاوٹس ای پگ وپ ایڈ من 'اددو مل '' آپ سے خاطبے۔ 
آپ تام ران ےگز ار ےک : 
“٭ گمروپ میں صصرف 107 کنب پوس کی جای ہیں لہ اکب کے متحلق بے - ریویوزضروردیی ۔گ وپ میں پفیر ای نکی زا تن ےکس 
بھی شس مکی (اسلائی و یر اسلا می ء اخلاقی ء تحریب ری یس ٹک نات سے من سے۔ 
م“٭ گمروپ میں معززہ پڑ ھےکاےہ سیجے ہوۓے مھبمرز موجود ہیں اخلاقا تکی پابندئ یکر می او رگروپ رول کوفال وکرمیں بصورت ور معز مر زکی 
پت یکی اط ری و دک دیاجا ےگا 
بچہ کو یبھی مب رکسی بھی می رکو اکس میس سشھنء سال کال خی لکرس ےگا۔ رپورٹ پر فوری رب ھکس ےکاروائی یل یس لاتے جا ےگ 
٭ ہار ےکی بھ یکر وپ ٹیل سیا سی وفرقہ واربی تکی ب کی قطع کو یکنیاکیش نہیں ہے_ 
0 اگ رک یکو بھ یگر وپ کے متحل کسی مکی ایت یا جب کی صورت ٹیل ای صن سے راللہ تھجتئے۔ 
سب سے انج بات: 
گروپ می کسی بھی قادیالٰء مر زائی ء اح مد کمستاغ رسول ‏ کمتتاغخ لمات ال ومن تار صحابہ و خلا راشدبین ححفرت ال کر 
صہدرلقیءحضرت عمرفاروقی, حطرت عثان شی, حضررت علی ال نمی , حضرتں صنی نکر بین رضوان اد تی ا تین متاخ ایت یا 
الیے غمیر مسلم جو اسلام اور پاکتتان کے غلاف پراپینٹر اش مصروف ہیں یاان کے روعای وذ ہنی سپپورٹرز کے لم جےکوگ یکنیائیش نڑیں 
ہے لہا بے اشنا الیل بھ یگر وپ جوا نکر ےکی زحمت نکر یں۔ معلوم ہونے پر فورآر یھو ہکم دیاجا ۓگا۔ 
قرا مکتب ان حیٹ سے ماش / ڈا نمو کر کے فرب یآ فکاسٹ وٹ ای پگر وپ میں شش رکی انی ہیں۔ ج ھتاب نیس میتی اس کے لے معفزر تک 
ی ای ہے۔ جس میں عحنت بھی ضرف ہولی سے لین ہیں آپ سے صرف دعاؤو لکی درخو ات ہے۔ 
ُ ان یر یز کے شوشی نکیلنے بعد دسے عم ران سی ری گر وپ موجودہے۔ 
0 لیٹڑیۓ کے نے الیک نپ 1 ببولت موجورے بس کے لے ویر گھیشی ضر وراے۔ 
؟ُ ارک ران می یزیا ڑگ قگروپ ین (یڈڑووئے کے لے این سے وف ایپ زیزع مھ ای کین اوج ا بکاا ظا فرائین۔ بر نے 
انی خلا قیا تکاخخیالل رکت ہو مو بائل پپ رکال یاائ) الی کر ےک یکو شش ہ رگمزن کر ہیں ور ہگر ولس سے فور مہو کیا ہی جات ۓگابلاک تئ یکیا 


جا ۓگا۔ 
۰ ۲ ٭ ۱ 
لاٹ:مارے رم رپ 1 اکوئی 9 یں ہے۔ سب ںی مل اشڑے 
0304-7 88+3 032431 0333-۵3 
جرسلران لیم پاکتان زندوباد راآیاز 
پاکنتان زندہباد پاکتالن پا تكدہباد 


ال ارک تتعاٹی ہم س بکاحائی وناص رہھ 
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فٹ اور سمارت رھبے بقا 


ہے ہے-متت- م-- ہیں --- ہ۔-- .ہے ٭ 


فماؤق 'کتابیں ‏ معیاوی "کناییں 
خوبصودت اوک مرقیم تکتابیں 


رتپ 
5 
<5 0 3000800٤0009ںٰصج,.-ں. ‏ یبیپبییبیب مم >-- ۰ 
سا فمرہ پے - ٭ حصہ اؤل 22 
اسیا سا ار 2 ایج ر1 33 
وج ۷ ک ۰ آ پ کے متوانن اودمنا سب وز ک گی گی -ے.--- سے 33 
73 مہ صصح ت متداورختواز لئ رااستعا ل گے تس 34 
ج٤‏ چ ازاسےس لشزالق.......... سس لا 
اح ى7 اپے من کنصرو ف یل ۳۳ٰبئىۓى-9.. 
2 ٭ پالْٰزاطار لکل سسسےسےے۔سائث 3885 
تم جلہ وا کک دائرییکااستما لک رس ...سس کس 36 
7 اورژئل تسس سسسی یٹ جلے' ‏ 36 
ف طز بیفت می سکم ازیکم ایک حر اناوزن ضردر چی کفک ...سس سس 38 
٭٭ اپقاقوج یکا مک جا بمرآوزرگں.ےےسسل 38 
پل مگرین نٹ ککرنے می محاوخت ہراضجام دی دا لن کین ککار حر میں 37 
ج٭ز آ پ یٴطر پیارہوں --- 990ب س۵ 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠١٠١٥۶ م١٤٢٥‎ 


نٹ اور سمارٹ رشظے ‏ ےےے 2 
گا طِللرااسسسسموسجججمےے ‏ 
بد وکا کشرل کک ہی اؤ.ے..- .وس وہ 
کچ رطا نع ےکاآسسسسسکککےکےےس ےس سے سے 39 
٭ وزن مج کی حم بس ش‌اغافہ سے سے 4 
بل تاریزظرورژلں ص--۔ میدمسسسسیمیسسمسصسمصجچجچت )235 
ہو حکّریل وربا ہس سسیت سشڈرڈسسسسیت ‏ [ 7ھ 
ٌ7 دودرا تل اورز گی کے وت سای سلححم یس 48 
ف3 

ک7 

و 

و2 

21 

2 نیم 

ًٌ ڈوو وی ا ا 

لآ یڈیل بتانابچھوڈدمیں۔ سس 8ق 
قفا سس سےسےسییسے 5چ 
ئ2 وزا نکرن ےک باتھر مل گی[ فئال سس 57 
پ٭ فطری ا نرازیش جھ ہجوت رذ رہد تا اسے دق چذگہونے دیل.- ‏ 59 
٭ اپ ےآ پکود با چا رن ےکی جیاۓ موا سے "مم" 
٭ انی ر3 61 


27 ا 


' 
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نٹ اور سمارٹ رهھے __ _ 


21 


خر × ×× ٭<× ھ٭× جت +× ہ٭د< 


خر ع× م× ى× × ×٣‏ +× ++د 


کچمنائی کےاستعائلی سے پ یکر وزان می لک یکا آجازکرنے وانے 
افرار کے لیے الو رما لپرایت۔ رر ںی ں۴ 
کا یامترارکاانراڑ وا مسسسسسس لس کچھ 
اسگور 
آ جا زمراخا مرگ مسسسسسسسسست سسسے سے 
انی خورا ککوپچمنائی سے پا ککرن کا1 سان طر یق سے 


سے یک1 سال نگ لتمورکر ی......آ بت آ ہراس پل چراہولں۔-۔ 
گلاڑیںکااشع(یااورڑز) ای کت ہہ 
پچمنائی کی حال خائوں کے زا گے سے دست بردار ہو ےگ یکوشل 
یش سسجت 
یا نر4 
کم پچھناتی کے حائ لکھاو کا پک یگل ومی........- 
اپ بر5 
سر مارکیٹ جح تبنش ناو کی خ یداد کر میں ہے 
آ پ اس دق تقر یدارگی شک بک جآ پکھ کے ہوں .......۔ 
ین ا کٹا آر6مسىسسسسسسجب 
قہرست اسقعا لک میں ار یکا ھی متلاہ روک میں کو کے 
آ پان اشیاۓ خوردولش لک یت یدارک یکر میں جویک دفقت کےکھانے کے 
لاوز مس سے 


بڑ ھن کے لآ نی دن ٹف کر یں : ۱۷۸۷۷۸۷۷۷۰[١1311:311031.51 09500٥۰۴0۸۸0‏ 


۷ ۷۱۷ ۰.۱۹85 ٥۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠۰٠١٥۶ م١٤۰٢‎ ٥۹ 


ری 


61 


83 


فٹ اورسمارٹ رھے 


جرد ہر جا جو جرد + 


ج٭> 


فو عو و ہے ہے 


ما سم 


فری لع وا لےمولوں سے پر یڑک ری بسصسصسسےے 
تا امیا تودوو للوڑیا ری سب سے ژِے 
ان اشیا خوردوفو لکوت ید یی جن کے اب ایت کی یکی تد اوکم ہو۔۔۔ 
شیا خوددولوش لکوالن کے موکم ہی ف یلرک میں ...سے 
مجن اشیاے خوددولوش لیت بلراری کسی ...سس سے 
شف ا نے خ یداگی شک ی یک ہپ کے ہچ اس نز کے حول سے 
و سسکچڑٗتتچجییییکٹ 


کم پچکزائی 00120 ] 
چنائی کےغلاف چھاوکر سی 


بن ر7 
رایت" بش خوراک درست شیا ے رد استعمال یکر (و‌وجًسًے 


7 پ دونذر ایت ضرورعا ٣ر‏ 021, پ اود یقت ے 


6 


"ہس س"٭ہعس تس ہے مہ جوں_ ےہ ہی ہے سد ہے ہے ہے 


83 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


لیا 


2 با گن دا کر کنیا آ پکییلی مک یکائی مقار رآ ری 
سس وج چپژجمججًسہهيص-جے :|58 وو 
روش نکوہرگزنظ را نداز یکر می .-.۔-- پسہادححسسسّ و8 
متا سب پچزائی ضروراستعوا لکرس ...سس سد سس 100 
راظمترارلپا لال رع ٰىسی.ىسسسکسےےےسٗ< 101 
انا نضفات تح رجاگ ل کر ل متس سد شش 102 

با بر8 14 
ورزل: آ پگاخىاقیار سسسسسمی۔-.-س الم 108 
اور رگئے سۃئبمبسمسسشسمحمبمسبسممسمیسمسے |308 
تپ عقاباب -۔ سستت×س×سسے۔سس.ت.ت سس 106 
و ررش لکیوں ضردرڑاے س×مسمٛسومسسمسجحےمسے 1090 
آ ‏ پکوقت درزش شک ضردرت یں ے .۔۔ رحس (140 
ور زرلک خی اورراحت 999ص ٔ"ً۰,, 
ت آؤپوروپیویس"س٠9‏ .سے تق 
اق ولف وو سے جھععجہ 1158 
ملف اقسا مکی مرگ رمیا انام زی سس سس س لئ 113 
اپتے دتوں کے سا تھا الس کی مرگرمیاںاضچا مم ی.........ہ۔ 114 
رتل1۷ن1بل'ض1۷نازے ہے ہے 4134 
اپے ےی رگ یکا تقابکرنا ہیس ہس سس :308 
فگہقازے اس کال هسىسطىس<.ےمسستے 1839 


چو ےج تو چو چو ہر چو چ٭ز چو چ ہر چو جج ہو وو آچ جد+د" 
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۷۰۷۷ ۷ ۴ا 5ا۱۹‎ ٥۱٢٢ ٥٥٠٥٠ ٠١١و ح ٭‎ ٥٠: ٥ 


ووفطللو____۔.______ لھا 
2 اپے موا ےداویلہقائ مک ری ...- سسسیاتدشستتسسسسست ‏ 48 
7 چل تر یکر نے دانے جوقوں پ حدم صرفکر یں بے 0811 
7 وو لئار /گں.ے ...سے 118 
٭ اپنےاندازنھم پگ اکجہدیں جِىيےىحىِٔحٔےٛسٔس+٭ًََِّٛسىے. 118 
٭٭ ایک دل پندردٹاتیارکریں خصسمیسوےووسیسے 119 
٭ آپرلماپہر کفائرطرص٭إصسسسے 0عو 
ِ7 ْ ووسمصجصحًٌٰٗٗىىًٗسہجے جو 
1 
نے 
21 
21 
21 
چ‫ 
کو ورای شاو اوس سبصسوہ سیت مھھوست 
ماو دیشر فکرئے س ےق رت سسسشسسسسے 8ئ) 
8 لئ گرا حسم سس ست مس سسسشسشسج ڑا 
٭ آ پپکگا درز کاکوڈ ... سسسندسدسسسشسچومست :88 
مس1 ر کل جسمانی ور پر فعا لکل ہوں ...سس سسلٹُْٹسد ‏ 427 
ى1 ٹس مغ مم س تن مرح یا اس سے زائدو رش شکرتا ہو اود ہرم ر یکم انزکم 

0 منٹث کک درز شلکرتا ول 7٤ب‏ و 0 
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سے ے_ 


٭× ث× × ×× × ٭× ئغات_بثٍٛ ءمثضۃ× ٭× ٭× ےثػ× تثٍ× ٭+× ٭×ا ل۰ك +ھ ۴“+> 


ط× 


درز سے ھن بن کرگرمیاں سس سس سی ٛے 
ردڑھرہگی مرگرمیال (عح با واموز )...سے سے 
بابک ر9 
راحح تکیت یت اپناوز نگ مکر ن ےک یو تق یت کیم پیا نحیں....-. 
وی جسمانی ساختکلیقکرا ی1 پا گال سس سے 
اب الات ے بوابات ےی رہول صت-.ے سے 
خواق نا ماسقا بیت کے ورام نی یای..۔ پسسسسہ 
اپنےععقلات...... پٹھوں او رز نأ س کات ۰١1.‏ 
رو گید ہیں اورکامیال کی جاخب ق دم بڑ اي .....--..س سے 
اپنےپہدگراممگوایک ذ ای پروگرام منا تن ا 
اقآ یش لا یی سسس سے سے 
یقت پندانہ مقاصدرٹش خکرمی۔.- 
اپ ےآ پکوافعام سےلواز یی -- سۓشمٔٛىذسسشسبہ 
پر دن مل کی پیداک ری سس سس سے 
ڈگ اورزیی کے جھوددیٹل روں یں 
می رات ذارکاا تق بک رىی......- 
پا بن ر10 
وزن سے بات عاص لکرنے کے سماجحدسماتحد یا ....کھیا ....او ا2 
ہے جھ نات عاص٥‏ لک می وسوصسوجوصوسولبکت 
ول فر یک ری پصس"و‫ٔمجھجچعسھ 
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11 


18 
1040 
140 


140 


29 ٤0 2 ئٌِّ‪ممم-7٤7‎ 


لے کرو “اؤزں_ معن .یہ 148 ای صورت عالی سے یچ ےکی وش لک می جن کیج تپ کے وز نم 
اکنل میر ےرس سم ىى.-سىےجے سے 146 کرتنے کے لکوشط و لات ہو .سس .٠ص‏ ...سس ]170 


21 
اپ وت کون رک ری .سس سس سس ےت ساتاٗ 148 ای لک لقین دبا لک ی ںکیآ پاٹ ری کگھمرے .سس 171 
اپ ے دبا ۃ..... ھا1 و اورتا کیل ری سے رٹ کر میں سس 150 چ‫ اکر پ دوگ ردال یکمرلیی بآ پ زی اتظارتگربی -ے_ سے 72 
مجن اور دا2 کیا ...او رما .سس سے سس سلے 1883 9 ٭ ھکار ءا ظارت۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ وج 
رات ...کاو 7,0 8, تۓےےيےیے ہو 5 یفلت ودک دا فا5 ...سے وچ 
2 حصہ دوم 17 2 جا اوَاَاْفُدفاوالرولسسسسسسسسسمسسے 138 
7 - بل بسیارخودی ے20 ماب ل/حچادل موس سے 175 
َ‫ " ى٭‌ مکح تسس سیپس ْ‫ سس موی 
اك 3 با کامے و سسسسسُسمسسمچچجإسمس۔ےسسے سس 178 
7 ناشن کیےاغکھرے زلکیں ےسیس یس سس سج :178 
ُ - ٭ھ ‏ صستٗٔس ےم سس می وت 
٭ِ 5 ٭ باب نر12 181 
2 2 آ پک ری ککوجلا نت کے اف رامات۔- سسسشسسست |881 
اپے رو نےکوای جس ٹک رنا.۔ سسوسسمسسسیسسجےسجے ‏ (1184 3 ٭٭ فان کات زیکرں ا ای رر شر شی 
٭٭ ”اھک کے بارے می ںپھول اتی سیسات 164 2 ٭ آپےدیکارڈک پڑالل کرے رون ....-.تسسسسسے 088 
٭٭ ابآ پبڑےہوچے ہیں سس سج ٭ رززم یھو ےا کی 9 8 
ا 0ت کے س ‏ بد مر مشش شش ٹکو عم 
اپ ےآ پ کےس ات یک معاہ دوک ری . سسسسسسس ‏ [1188 اپ لی انعا تق رکرمیں... 99060 1 

2 


دز کا دد لن تب لک سی .....- 5 کہ وی 
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فٹ اور سمارٹ رھیے : ى 
۱ رر عو شر جوبسسسسممہت 16 
77 رکفو ا سس تس ص سس جچ‪ ٠و‏ 187 
٭٭ بجصور٘یں چجوآپ کے لیخ ناک ہیں ا نکی فہرست تتا دک می اوراپنا 
دفا یحم ت یپ یک سرک می ×ٹ ٹں' ‏ ش٣‏ شر نے 
ى2 یا بن ر13 189 


رر ردے ےتک :یش ہے یی دہلا چا اوراسمارٹ رجے نگ 


189 
1090 
190 
11 
13 
186 
0ر 2-0 بش کے لے دبلا چا اور اسارث'ٗ 


7 91+ سی ۹س 


وز نگ مکرتنے کے اہ رین ال اھر پٹتفقی می ںکے س--.-.-.--س 197 
وزا نگ مک رن کی جو یکی20 تال ےس 198 
ابا ذا لجا بقجدل سےے 200 
آپ اہن مت یک در اپا یں سس ےاتسال 201 
ےآ سپگود ہلا چا اوراارث بای .- سم |208 
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فٹ اور سمارٹ رھیے سس متا 
چ‫ با بن م15 206 
جا رطراتنچہوں --ےےسحممح۔ے 206 
رگیگووز زس سد 207 
٭ ھردتفرات ا پڑت ہو وزان ےکر مت نیش ہو تے.......-۔ 207 
بل بج نکاامتظام1کٹرخوا تن کے ات یس ہوا ہے 209 
و )کڑموزاڑ کر جامس یعسسسسحسس 910 
خذاخحیتت کے ارہ می گی کھج کت .سس صسسہ 214 
2۰ انیل کی معایت اص٢‏ لکریی ہے سںوتت٥‏ ]و833 
٭ اب ےآ پکوچگرد یکا شکا نوس شک ری سے 218 
ازع بی( اشلے.ےےممےے جس 2185 
بل اپتے جا بکواپتی نال بد پ جیٹزکیکا با تن :ایی سے 213 
پل باتقاعدگی کے مات ددنشلکر بی :87+ س 
سے خمذاعت اور یچیچھے+ىہًٌٌَُِٰسسے 2785 
٭ بابر16 217 
مھ خوا ین کے لپی...... سسمسمسستسمسسجے 207 
ج٭ زچگی کے بعدوزن شاضاظ 217 
ابی وز نگ کر ن کی صطاحی تکو زن گآ لود شک بی سسسیسسسے۔ (219 
نت خت ئا یں .گا کت پازگارکانسسسے 221 
آچپردچرپازق رگ سسسشیت.. سسییسسسحم وع 
٭ ہج جےکواپنادودھ پان کال .......۔۔۔۔ 226 


فٹ اور سمارٹ رج ____ ) و0 فٹ اور سمارٹ رھشیے ۱ ِ رقیا 


-- ہے -یسسسے۔ ںےہ" - ہے ہت ہے -۔-ے۔--ہ۔۔ہے 


وت پا یٹ م17 228 241 
٭ عردوخوا تین کے لے وز نگ مکر نے کے حلملے میں رہنمائی ہے چتجد _[288 جا مردا ز: 0 ند ا ا 
عریکون ںی انی پندکر تے ہیں خوا تح نیکو نی خائمیں نرک رک ؤں 229 کرک ہیں جا ا ا یں ا 
٭ آ پ کے تیون ا یکاآ نرک یاکچتامہے اور پکاآ منکیاکہتا ے ٠...‏ 230 ٭ . عردکی حم تک جچوہ و مو جج دو شی چستعتد ا سے 
عردو وا تین دوفو لک یتلنتکلی ...تس ییشیبیسس ‏ 230 -٦‏ ٭ غلا ن لگ ےکی سسسسسسسکگککےکک اس 243 
٭ خ کی جپنیموثی ا پک نون ماش یک ینگ ول بپ.-.-. 282 5 2 ا با18 244 
- ۱ ح 1ت اپنے پچ ںکوشھی دبلا چا اوراسمارٹ گیل کٹ یت رر وت 
7۰-٭ 7 پل بچو ںکودہکھانے یں جو ا نکودباا چا اور اسمارٹ ر کے شل معاون 
لے " خابت ہولں۔ 00ت رت ا 
٭ ۹ اپنشا پچ کک جا ب نجرد یی۔.-۔ کہ ہہ .2 
ہہ ہو لق ا اپ ےا ڑل سسسسمتستسعست 246 
8 گے پپککدکھالو لک وا پگقچروی ستت..سسٹسسس 47و 
٭ 5 پک ذاتگواپن چو کے لوت نیل ...ےس سن 947 
ِ7 2 اشتھاروں پیش جرد یی -- سسسسأؤخً۔'تثپتتت: 247 
٭ سڈیاز سس سر ساد 5 نا ش کی جب نشی اقجردییں--- ہس چسچھورہ ‏ 
بی اۓ وزن شس اضافک رن ؤں۔- وس یی ے297 ط5 سکرٹ میک استعا لکرمیں سس سے ڑڈسے ڈ ٹل مٗ 248 
70 /--991,1.780بں_ج_ج_..,.. 7 ٭ آ پ چو ںکوٹے بس می کیادیی سے پووسجتے< 5ا5 
گراقر نی کں گی ببىس-.-س-لسکک ک-ەثۀتست< 888 بپپلو ںکوت دی سس-.ےسےسصس--س9ْٔٗ-س۔ے9۔ س۔و۔ 248 
٣‏ ورنش مس سس تج 2407 جج طلاوقفمسمکککٌُکُکرع‌ک‌-سےحھجھھووملیے۔ :249 
ھرویھ یگ ی8سسک‪ٰمٹگےکے سک9 ے ٠‏ ال نٗ 240 بل باذادی مشردبات سے وم زکریں سے سال 248 
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فٹ اور سمارٹ رھبے 


جو سے ا رکوہ 


فا ٹف ڈ کے استمال سے پ ہیک ری ۔ 
کم چنا کی سائل اشیاءکوڈ یتو رس 
جسمالٰ دن لکن رامش شکریی 
و تک نک ارم سسسسھے تس سے سے 
گ5زوە0اتروں سسممسچو س‫ےمسسم 
کو تا ت دزن ھا لق وص ...سے 
یچس سم سٴٗٔسمےسسمسشہ 
اپنے چے کے دوستو لکوٹی عو ثکر میں .....۔۔۔۔۔ صيىسےچ ہت 
لا زرل ا کمکری........-...جے.... 
لے گ1 ط‌“‫ٴ|“گأشڑشہوےواھھ ہے 9 
انار ہت لوادلن اور 1 /. مس سس سأپاکچھبوپھی 


انچ پرزوردیل ود یں ھا بے ہے لے 

ایک پجزن کیل ...تحص ...مھ .. 

ٹڑیی ںی مر ہا .ہس سر 42407 
باب ر19 

پاور ےا ٹاکھا ےکیرا رفا سے سس 
پا بکی ر20 

20 خی رمتو قح وجو بات جن اتا بوز نم 7 پررگرام اکا یکا جار 

و سس سس یئ 


بہت زیاد مت اور ے لور ہونا مللمممسمممصسصحسویچچےچجتہہت 


2.2 


24 


255 


255 


256 


259 


261 


262 


7 بر ۲۱۱۲ (4۸۷۸۷7[1ظ)ک ے 


نضافر سصوارھونںے ہے 

بل متام بکھائے پچ سے فوصت بردا ری] تسس سے 
٭٭ اگ رآ پ پڑرکی سےات جائمیں یمر سو جنپ 
بل مدگیبتبد یی او رم گی میں تید یکو نظ تہ کھنا سسسسسمصود 
جا ازوپانلاافٹَالٗ ‌سسمسسسصؤمسسسسسے 
کٍ وچڑھڑووووووییا 
بپھوواولوامبپچوبضببمٍ٘مسسسِیے 
چ‫ دکھاگی شدد ہی دالاکھا کائل ۔۔-۔ کت نٹ سس ہو 
بت آ پ6 مو سیر سس ہے مس یرمس وت پیج شی رت 
کر و سپ سحسوسمجے 
با کھانے ہف میس ڈ را مائی تب ایال پیداکر جیی-...-۔ سصوومسست 
نات کاضقال گا رار ےس نال .سس 
سو جزوی.۔- کسبووچوسے_صسسمسسصسسسمی 
دو پر مگ یھ لکامطال نکر بی 0+20 
ٰ7 لیو لا!مسسسسسسممسھ 
بل تچمائ او ره کااکنااسقمال..... س:. تسس سم سےیے 
٭ پ کے م2 گگانہجانفیں--. سشسسسسسوجسہ 
"صقر ےتک کہ سض سے 
پ ‏ ے وو مبپبھسبہی+نس+ژكۃىسمسسسسجے 
ى بابک 21 

دوسردل ک ےت بات سے فا ۰د وااٹھاتجیں سسسمسسمضتجچس 
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جھیں۔-- موں---ھیں۔--جوو-- مہ جسں--- ہی ہے-- حر ہے ہے 


262 
24 
264 
265 
25 
266 
266 
267 
207 
267 
28 
269 
2659 
210 
210 
2710 
211 
2711 
272 


272 


272 


275 


سأ اوورسکارڈحرضسصش_____ 08۸20 . 
بل سچل فی کےذر یج د ہلا چا اورسمارٹ ہو تن کال .....۔......۔۔ 
پا ریا ×سشسسژشەىسسسسسسسسسسسدہ 
٭ مارک نے اپن وزن ی سک ےک کی 20 
چھ٭ لی ما ئی سی راسان تسٛومچشموسممحسججےججیت 
پاددیسیٹ جار گرا لکل زامتانں ےس کک کس کک سے 
7 پ22 

رووا کوچ اتگل مسمسمممسسمسسسسسسمسے 
ایک ہڑ ےئ کامقالہ 0>  ,‏ ص“, 
و وزن ما رأَلئْزا ژں ےپ یز ازڑارنگن ٍٍں . . 7۳ 
یا یی کے نی -صصصصت.-صدصسد تحص ہے سگئ 
اپناوز نگ کر نے سک محمد کے بارے شی تقیقت ند یکا مظا پر وک زی 
٭ تن پ وڈ الا مک در ےت عکگیوا کہ 
چ جطپ ع ابی _۔۔__. ”کک __ ا __ 
٭٭ کم پچقتائ کی حا مزا وس کا تو لا جائی یس ...ای 
میڈلڈاپوراجپازیارگاومسسمسسسممسسسسسسہ 
ارۓگارئ گل سسىسسسکسصوسسمعسسصصسحد 
٭ ایر فآ پکرل ‌يسسممسسمسمسمسسسیست 
دا1 کے پ....او تنا کا تام واھ را مکر ن ےکی مہا رف میکھیں ۔۔ 
مہ خصویمدا نع کے لیے تیار یکر دس سس سس 
بھ خوراک کے ارے می باتزای دش دی می کو کے یک 


7[ برق ۱۱7۷( ([4/۸۷۸۷1ظ)گ تے 


ہیں - وھ -×و٭-عستہ-ىتى. ہس تمس وب ۔۔--۔۔-۔ 


چر مز ہج ےڑ ے م×× <× ذ×× ×ٍ× ے×× س× ٭<× <5 ×× +<× +× ۴0+ 


جر کر 


زان ش لکی.....جیے والو ںکیامی تا کیاراز ے؟۔ ا ا 
ایپ ےپ گان للا سسسسسسسسمسسسحہ 
نہ میسو ا 

1 پ کے مناس ب کائل وزنکانیک سال حسم عصعت 
ا نر23 
آپ کے عتاصب کال و عق یخوں پشقل پر ورام 
زژنع ۱۰۹ پتقا رم لن سے 


نوتومی نی سبیسعشنت 


پچپلی نر یکری مممحصوسحصوحصرہحسعمید 
درز کاپروگرام و کر یں ورزش شکاہرف: ۵امنٹ چچال فقر یکر یی 
و و[جپپًہچھھہتجتہجےمیمےے 
انی ایا ودنٹ لک پانگکر یں 
دن 3 : اپنا ذائی پروگرام ہناتمیں ور کا ہرف: ۴ من ٹک پچمل 


اپنےفر کی عفال ۷ری 


درست راس ت ایارک ری سے اق 
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307 


3086 


309 


324 


324 


325 


نٹ اور سمارٹ رھبے 


٭ 
2 
ػىِ 


۷۰۷۷ ۷ ۰۱۹5 4۱۴ ٥٦۱٢٥٢ ١١٠٥٠ ٠١ حٌ ٭ و‎ ٥:٥ 


رمی 
یں کھا نے کے اوآات کے دوزالع بہت ۃیادوکھا جا ہول ...سس 328 
اپکی ہل گی سےالف انوڑہول ...سد سو 397 
دن 4 : چچپل فی کے لیے مت جو تےخ ید یں ورزش شکاہرف: ۴ 

منٹف پل فک یکریں۔ سھمضعسیتہتفسسس٘سسہس مت اڑا 


رت یئز اٗوسسسمسسپچجے_٘سچجچچھ, 598 


جے-- ے- ہت ۔میے-- ہیں - ہے ہے۔- 


دن 5 : مناسب ناش کہ یی درز لکاہرف: گھریلواموراضیا مد نے 
ہوئے ورنش مگ یکر تے ر ہیں نات ہیں سیر 828 
زا مور ٭و‌صىصسسممىسسسسشسیمسسوسہ 938 
دنازق : زاریش لائییں درزش کاہرف: ایک ل کال می 


کی ہس مسمدسسلھ ساس مشدداسسمسی زس 3986 
اپنے ا ماما تک جاخ کی ور ر....۔ ےتا 8 وو 


پل تر یک ری اکر پ ا ات .سے ہووؤ 
دن 7 : خورا کک جائغت جو رز لکابرف : ایک می میک جشل 


بفتہ 2 : درز کے ایک معاہر ے پر وج کر مس در زش کاہرف :۵ روز 

کک ل4 میلک دن چمل ق ری یکر میں سسجت 338 
کیاوی:جلانے کے لے ونس کےتعمول کے لی ہل ور ی سے 338 
لا لکوایارکر نے کا اپآ پ کے ساته جم رک بی سید و 
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فٹ اور سمارٹ رشیے 


وس ہو ہسوسو مس ہوں:-- میں :--جبیو - ہیں-- ہے -ہے- ٠‏ 


٢٭ا‏ ف3 : یتین شا پچ کر یی درز لکاہدف : پا د نکک ولا 4میل 


پی دن چول ق ری یجھ یکر یں ںہ سس رہ۔۴ 
با ہفعھ : دباق...... ھا1 کی و کن ےکی پچھودزڈشی نکزمیں وزنن شکا 
رف پاب د نکک 4۷۸ می روزا بی رکر بی 0 


230 کیائ...اورچاو وا گر ”تسس سست 
...کیا ..... او رتا کے مقام کا مک رمی کت سے 
٭ ہفع 5 : ھراحتی ٹر یک ےآ شنائی حاصس لک یس دد نل کاہدف: پا 

روزدییل روز انیل ق ٹیک بی۔۔۔۔۔-. ےج یکتسجہ 
کا پ ول پت رك سمسسمسسسحیممم 
چ اقوں ےت تسس سمسسمسسسد 
و وع ک8ا پا دافرتقدار می چل درز لکارف: پا نک گل 

روز اتل فی یکر یں ہش 
ال سال ػ ہس--سصصصصحجسسسجت 
٭ بف7: اپ ےکھان کی مقداد ہنیس !وش لکاہرف : ادن 

تک د ول نی دن چچنل ت ی۲ی سنیٹ یٹ س‫ ۰٠ت‏ 
٭ بف8 : انعا مکا نام سی ٹکرک درز لکاہرف: پا رو زگ دوگل 


0ن 
ُ“> 


عے لًٗاپاؤفییلٰسٗمتمحجےکسسوھه؛دے 


پ٭ بفت9 : زیادہ ےزیادہ من ا ںکھامیں ورز لکاہرف: بای د نتگ 
+27 ملک دن پل خر یکر ںی ےسب سپ ہي یرسیت 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹85 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤٥١۰ط‎ ٠١٥۶ م٠۰٢٥‎ 


ری 


نٹ اورسمارٹ رھبے 


و 


بفندر ۹0 : گھ ری می جم اک مکرمیں.....ااس پہ 150 ڈالر ےکھی 
کم ر1 تےگاو رز لکاہدف : پائی د نکک 2۷ جی فی دن چچل تی 
کک کےکےسسموسس سے سس شی سے اھ 
آ پ اپ اگھ کی تم سے طف اندوز ہوں .--.- سیت 8581 
ہف 11 : پگ پپککاکھانے کے جلے کے لیے اہیےآ پکوتیا رس ا 


درز لکارف: اد نک :2۷ مل روزا نل تر یر ر. .سس 357 
ہف 12 : بے کااتقاب ورنش کاہرف: پا دن کک 21 محل ن 
ان ال یرگ یکر یں سومسوسپەمپپسچجھمعے :59ہ 


٭القد یکاپ کرام جار رس ا سے و و اوہ 
ہفت 3 1:اپ ار کی ککوجلامع دوش کاہرف : 70 2 
لے سی ہودچجکت' ید 
09 .۔ ھا سط سیدیسال 862 
کم پچھزائ یکی حائل خو راک یکذ ندکیکز ار تن ےکی پر اگ رس رٹ 383 
ہفتر 14 : باہرکھا کھاتے وقت کت رکھا ےکا تاب درز لکا رف 


پان دفو ں تک تج نم لپ دن چچال خر یکر یسلت 3691 
بفند15 : اپ آپ ےش تانفگکااستمال ورز لکاہرف:پا+ 
دن کک 3 می ل کی دن چچہل فیک رم 0900س بب .۸ 
بفند 46 : سردم یش ہل نی درز کاہرف: پا نک تن 


میل روز انال فی یک ری جوسچویپسپچیپیوچےتے 387 


1 رت ۲۱۲٢۷‏ (4۸۷۸۷11)ی 2 


فٹ اور سمارٹ رشبے 


و2 


ھا 


ہق 17 :دا ھٹیس شحان بڑےکھات ےکھا ن ےکی با ےگئی یک چو نے 


ہفتد 18 : ہرائتیٹھ ےن کا دوبارہآغا زور زش لکابرف: ود نکک 
تین سیل رد زا چەل تر یکر لی 9۳" 
اچ پجریکازپکارڈرگلن سیت سے 
بفتر19 : چندسمادہاقدامات جرد ےکارلائیں درز کاہرف: چردن 
تک بین کیل روز انچچال فل ہیک می رسس سیت سم ہی ہیں 
ہفتہ 20 :دز نگ کر نے کے پہروگرام کے ساتھ ڈی لکنا ورنن لکاہرف : 
چو دنت ک جن یل نی دن چل تل یکر می س‫ یٹ 
اب دزن کےخلاف جچبادکر نے کاوقت ے ...سس سے 
بفتہ 24 : _چل قری کے پروگرام پر نال یکبر یی ورذش لکاہرف : 
مات د نع ک جن نیل روزانہ 456 منٹ کےا مدرا نچ ل یکر سی 
ہف 22 : ان لی کے ےکم پچزائی کا حال ول پہندکھان اکر یی 
درزنلکاہرف سمات دنک کت نکیل روزاشہ 45 من ٹف ڈیم لک رخآر 
ےل فد یکر مف٘جأھشجوشسبیسشسمچم٘سجدب 
ای اریت یکوا پت پروگرام شی شا لک میں ...سے 
ہلع 23 : انی ھک یکی مادخ تکر م کددہزیادوفعال بن گے ورنش 
کاہرف: مات دنق نکیل کی دن 45 من ف کی می لکی رفار سے ہل 
تقورب یکامممول بنا میں 0 ا ا 


۷ ۷۱۷ ۰.۱۹5 3۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١٠۰٠٥١٥٥9٥۰ مّ‎ ٠٥٤٥٥۹ 


371 


373 


376 


376 


379 


2381 


فٹ اور سمارٹ رھیے 


و2 


خ×>ه 


× ےت ٭دا ہد 


پھھیں۔----چیھیں۔--ھیں۔--پچھیں۔----جیھیں--جوییں--رھیں-ھیں--جیو۔-- مھیں-ی-- ہب ییں-- یں -ہیے--.ہے-- ہےں--ہےہ - ہے--ہ۔-مںد 


ہفنر 24 : مگ ے سیک ےکھانوں کے لے کےخلاف دویادہ بعر پیار 

+وجاتمیں درنشش کا ہرف: سمات دو زکک تن مکل روزان ۵ا ضٹ ل 

می لکی رفار سے چچال فیک ریں۔- سسسم+؛سجسجھحہ 388 

لق کپ ن(ضفرب )ارک سس مسسسسڈھےشمس 388 
بفتہ 25 : مین کا اتا بکر جس اورآ پکگمکھانہیں گے ورزش کا 

رف: مات دنک ک تن کل نی دن 15 منٹف لام٣‏ لک رقارے 
ڈار٘رللٛيً٘ہمٔجہصصسصھصجص٘ج٠٢ححیتے)‏ :589 

ہفتر 26 : اپنے آ پکودبلا چا اورسارٹ دنکعل ورز کا ہرف : 

سا بد نم نکیل رو ران 458 منٹ ٹیم لکی رفآر سے ےی لق یکر میں 394 
ہے ار ےبسسسمٌُجسسجہہتجفنٹ پت 
را راد ہہ یس شش 
کم سچنائی 0ج ویک زورنے ال ا ی وت 34 
ہف 27 دبا چا درمز نے کے لیے یا دا سچکنا کی عائل دل ند 

راک ےےل مت بردارکی ایارک ری ور زی لکاہرف: مات دلناتگ 

تی نیل روزانہ >4 منٹ کی می لکی رفمار سے چچل ق رگ یکر یں ...۔.۔۔ 395 
ہفعہ 28 : اپتی رش شی ]رتدب لکر سی ورزش کاہرف : سات دن 

کت نیل روزانہ 15 من فک می لک رفا رر ےچچل فر یکر بل 398 

ہندوع : آ پ بب رکز نہ نول اکر بآ پ مارٹ یں گب 

تۓمابوسا ت خر یل ھی کیو دزن کاہرف: مات رو زگ گفّ نگل روزانہ 

5 نٹ ٹیم لک رفآار ےل ف رم یکرمیں۔ صمسو ہت ف38 


۔۔ہ 393 


1 رز ۲۱۰۲۷ (4۸۷۸۷1[1)ی 2 


فٹ اور سمارٹ رھیے 
کپ ہف ھ30 : لی لی مر سھنگیؤرڑزگکل مڈے فرنل 


کاہرف: ممات روز ک تن نیل پ دن 45 مٹ نم لک رفارے 
چدل فی یک رمیں۔ سسسسمممعادمسدسمشمسششسیدسسستت۔ آ3 
ہفنہ 31 : ہلل ق کی کے ےکی سای کا تقا بک سک ور نش ش کاہرف 
:ات دل عک کت نیل قی دن ۹*6 من ٹ فی کھنشکی رخزار ہل ھٹا 
رین سحٔ+بمسممچوھسجيسچچچہ :8893 
بت32 : ان پھلیوں ےعحی تکرنا نعل ورز لکاہرف :مات دن 
تک مین کیل ئی دن 15 منٹف لی مت لکی رخار سے چمل فر یکر یں۔.۔۔ 405 
ہن 33 : تحمول ذا ئک نماط رکھانے بل بد لک رکھا یں ورزش لکاہرف: 
مات دنک ک تین مل پی دن 5 4 منٹ فی می لکی رقرّارے چچپل فی 
ری سصمسسھوسجہضصصومموسسشضس :41868 
ہفت 34 : ان طائقت نو تک بی ککوناقت سے چکنارکر یں رت لکا 
رف: سمات د نک تنعل روزانہ 45 منٹ ٹیم لک روار ے 
چدل ڈ ری یک رمیں۔ مسمسجًسسجھوٗوملپچچجچت 20927 
ہغتر 35 : حے نف کی پھیتراردادمی بنا غیں ور لکارف: سمات 
دن تک تم یلیل کی دن 45 منٹ ثی می لکی رفمار سے چچل شکرس 403 
زار ماوقا افوااسسپمسست سس 408 
بفتہ36 : اپ کھانے بفے می اعتقدال اورواڈن تائم کر اگ 
میں ورزش لکاہرف : مات دا نک ک جن تل لی دن 15 فٹ نل 
01-1 سے شر شش 490 


۷ ۷۱۷ ط۰۱۹‎ 3۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠۰ط٠١9٥۶٭‎ م١۱٤٢‎ ٥ 


فٹ او رسمارٹ رمسے 


چک 


کَ 


ہف 37 :یک انسرسائزہ ٹر میٹرائی می در رن لکاہرف: ساتعدلن 

کک جن سی لکی دن 5 4 من فک ی مس لکی ہار سے چل قد یکر یں۔۔۔ 4+۹ 
ہف 38 : ان تفصورات پ اپ یگرفت مبوما رگا درز لکا ہرف : 

ات دنت ک تی نیل فی دن 15 من ٹف لیم لکی رقار سے چچکل تر ی 

کر یی ہے کس سے ا شش ےت 1 0ق 
او ملاسا ہمت 4+17 
بت 39 : اع سے لطف امدوز ہوں و رش لکاہرف : مات د کک 

شن کل رون15 ممیامی کی رفارے پیل ڈ یک ری ےب 90 
سا5ااونّی سّّ٭٭س٭سمسممسؤؤطىتى<ت×-ى-ى. ےس سشسسشست وت 422 
کم بچنائ یک انال خوراک کے سا جح مک یگ ادن کی پراگری ر ٹویٹ 
ہفنہ 40 : ند آئیں سی وی بھوٹی تید یٹیاں بر اکر ورز شک 
خوف: سمات روزتک من کاڈ کی مث مل را 
ہل ف ری یک رین 5750 9:ە.ِ ‏ 0 رر 
ہفتہ 41 : سیف رمواوت حا ئل نار ور ںا رف سا وو 
کک تین کیل نی دن 45 نٹ نی مک لک رفار سے چل قد یکر یں..۔ 426۰۰ 
ہفتہ 2ھ : آ پاپ پل قد کی رفرارش اضافکر کت یں ورز کا 
برف: مات دا نک ک تل نکیل دوزانہ 15 من ٹف کی یل (یاائل ےم) 
1 020 اراس سس 9 
بفھ 43 : دبا چلا اورامارٹ بے کے تیر بہدف نے ورذش شکا رف 

:مات دانع تی نکیل کی دن چقل مرگ یکر می ...... 45 منٹ لی یل (یا 

اس ےکم )ار کےسا تھے چچول ری یکر میں 9ص+ص- .0 


رت 


42 


1 رز ۲۱۰۲٢‏ (4۸۷۸۷11)ی 2 


فٹ اور سمارٹ رھشبے 


کا 


ہفنر 44 : عم یا ہی کاب مم پھ کسی قرو رز ضردرکر یی ورنن کا 

رف: مات دا نیت کت نیل ٹی دن 45 منٹ (یاکم پٹ می لکی رخار 

ول لزیاز سسوسیتٔسہسسسسس س سس 488 
بفتد 45 : اپے دبا .....کھا...... اود ت4 کا ات کی ورنن کا 

رف : عماتد نک نین می ل فی دن 15 مٹ (یاکم نی می لکی رفار 

سے پل ق یکر یا سییٹٹش تب ۰ے مت 
بفنر 46 : گرم مو مس ورنشورزش لکاہرف: مات د نم کخن 
میلئی دن 18 مٹ (یا نی می لکی ار کے سا تج پل یکر یی 

بفتد 47 : شیطالی خزالی خیب کاردں سےکچیں ورز لکا رف : 
ساتد نب کلت نکل نٗ ون 15 نٹ (ماکم) فی مت لک رفارے 
بل فی یکر ی۔۔ ×سسل××سسسممسسمسہ ات 437 
بت 48 : انی اکھت با نی ککوزیادہ رطف بنائمیں ور لکاہرف : 

مات دفو ںت کت ن مل لی دن 15 منٹ( م) الک رزارے 

بل ف ری یک ری ّجسپ٭ہ‌بعحسصسجسسے 438 
بقع 49 : تقرحبات ش ل بھی ش رکم تک یں ورزش لکاہرف : ساتعدلن 

تن کیل ئی دن >4 نٹ( ماک نی مس لک رخار سے پل ند یکر سی 2د44 
ھ0 : نشی بدوات اپے وزنع کے فاضل پا ون سے نجات 

اص٥‏ لک سں ورزش شکاہرف : سمات ون تینک لٹ دن 15 منٹ (یاگم) 

فی من گی رنار ےےچال فی یکر سک 9758ھ رر 


نت 


43 


جلوز یلیک یک جال رک کے لیے تار ہو انی درزش شکاہرف : سات د نت نل 


دن5 4سثٹد مم کل یع یادفاار سے چچکل ھ یج سسےست 46 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹5 3۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١٠۰ط٠١9٤٭‎ م٤۰٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رسے ہت ۱ نٹ اور سصارٹ رھیے روو) 


4 ف52 : فان افونٹری بنا میں ورڑش لکاہرف: ما تد نقّ نک لن 
دن 5 4 منٹ(یام )نی مک لکی رفآار سے ہل قر یکر ی.........۔۔ 448 


لو ول وی سسسمہسسیسسسچے ‏ 448 مہرم 
ارک 
بی آ پ کے متوگ وز نکی کا میا یک ڑاڑی .تتتسسساشسستے 484 
پل خھونہڈائری براہے خوا توب کےسحقول وز نک یکا میا یکی ڈائری ۔۔۔ 453 ۱ ا 
ڈائری برا خوای پ کے سمقول وز نک یکا میا کی ڈا زی 1 20 0 

٭ عڈڈپاگلار۴سسسکسےسکے 898 5 واتی؟ بی محادون ابت ہو ےگ ؟ 
٭ کادنکیمار وم 3 خی کو تہ رت 48 ٥‏ درہت ے اد بآ پک معاولن ات ٭ قی ہے۔ بآ پکیا سوج سے بے کر 
ضسمالی پچائش ( لے میں ایک با رک رٹی ہے )-..۔۔-۔ پچ جوسانات پچ آ پک معاون ثابت ہوکق ہے اود پک سو سے بڑ ھک رآپ کے لیے سودخن دحایبت 
جز خھونہڈائ گی را یمر دحرات۔۔ مس سے اھت ا وھ اد 00 
٭٭ آپ کے ول یز نکی کامیا لک ڈازی سس تھے 58ہ ک ہمارے پروگرام اود ہمار ےت :کرد وو پک لکرتے جو ےک پ عحت کے ان 
چ‫ آ تاد نآماپپامسسسسسسسےس ےک سے 459 2.723 وائد ےلطف اندوز ہو کے ہیں شنن فو اد کے بارے مآ پ نے خواب مم بھی نہ چا 
٭ نے وا ےل کے ا ملاظ نہ تل 60ھ چج ہوگا۔ 
٭٭ آ پ کے مت لوز نکیکاما یک ڈاڑزی ...سے +6ھ اح جوں یناور ش! کاب پکا م کا مکردرہے تتے۔ اض یکر کے بت سے 
0 ہے منچھش نے بد 2 لگ ا نر ے کے حا تھے جوف کہم( پٹ لاد ہے تھے۔اب وق تن بہچیاے 
0-00 .... -8۸0 ج کہم کوایک نے نقط رظ رکےیجت دییں اوراس من کہ ےنطریات ےق ئل 

و : ٭ کر ن ےک یکویت لک ری کوگکہ ىہ مہ وق تگمزرنے کے سا تح ساتجھ نا زگ حورت عال 
کٰ نے دا کل سے متاصداجج سے سی کا دَّ 

ا 2 اخقیاررتاجاپاے-۔ 

سار ات پور تد وسسعس سے اہین گزشتہ چند برسوں ٹس ھا سے اکشافات ہو میں جن کے ئحت وزا نکنٹرول 
21 


ففعت/وسافزا یاتریف اقلاع سسنسسسسم 464 کمن ےکی ایت گر ال لک راضانہ ہوا ہے اوران اکشافات نے وز نیکنٹرو لک ن کی 


رر رر شش دا ور اورفوائ برایک ماد یے سےد شش ڈالی ے۔ 
پاتھو ںکاکنٹھاا کی ایک مبترمثال ہے۔ا بآ پ ہن پا جانے ہی ںکرکفٹوں کے 
گنٹیااورموا بی ےکا آ بیس میس چو کی دال نککا اتد ہے۔ ینصو رکرنا ایک آ مان امر ےل 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹56 3۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠۰ط٠١9٥٭‎ م١٤٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 


ے-ہے--ہے--ہے-ہے۔- ہے عہ-ہ: - جحت تہ وہ تمہ _۔-۔--- 


ا لکو پلج ا سط رب میا رتا ےک : 
پ تقو رکیل آپ روزا 50 ڑآ لے ری 
اٹھاے پھر تے ہیں 


ا ب مھ گن یو نیدرٹی نے عر تق کی سے ا فی کی روشنی میں بی اکشاف ہوا 
ےکہموٹا پ ےکی وجرے پاتھوں کےکنٹھا کا مرف بھی لام ہوسکتا ہے۔ 1300 بائ افرادکا 
مطال دک یا گیا ۔اسں مطا لے سے بہانشیاف اک رالن یل سے وو افرادجو 20ث صد یااں 
سے زائموٹا ب ےکا شکار تھے اا نکو پاتھو ںکاکنٹھا لاق ہونے کے تی ن گنا زیادہ خطرات 
لال جے جب اع ےی لعددوبارہ چو ککیاعگیا لے بت ان اف رالوکے جو اک یع رکے 
حال جگرھوٹا کاشکارن تھے لے پل اورمارٹ تے ہ رید بآ ان کےکنٹھ کا 
مر زیاددشد یدن وعی تکاعا ل تھا- 

نیدی 1ف ص یگ ناو یکر مین اکس کے اتی اس ےنا بین کے 
ساج پک کنل سےقاص ہی ںکیموٹا پا ساط رج پافھو یر ےکنٹھیا کے مر کاباعث نم ہے۔ 

صاف ظا ہر ےکہ ہار ے بی کنل یکی بہت لاد و مقدار ہکا ر ےکم می کی 
یک کیل یا ارمون ےعلق تید ملیاں یا کی ہے جوکہ ہارے جوڑ و ںکوشیا تاد 


کر نے کایا حث ثایت ہہوکی ہے۔ 
آپ میک نگ جمران ہوں مج ےک ہموٹاپا آپ کے اعصالی نظام می س مھ قلل وا 
2/7 ےاورا ے مسا لکاشوکار بتاکم ےے۔ 


کلمی ریسا نے1 یاوز نگ مک می .....قو ت حدافعت ش اضاقکگھ بی- 

جاپان می ایک شی اود مطالعہ کے نج جس یر اکشاف ہوا ہج ےک ہموناپا ضحم کے 
ری ظا مخ ناک عد کلُزدر بنادچاے-انہوں نے 34فر با فراو تر ےس رانجام 
دمےےادرا نت بات کے:تا گی شی شی اس نشج پر ین ےکی ٹا نم کے سی نظام پہ 


یما رین 
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اٹرامراز ہوگراسےلترور بنادچا ے_ 
ایک عال تق کے تججے جس ب اکشا بھی ہوا ےکہفربائرام اورموٹی خواتین 
زی کے دوران د بی ہی خوا تح نکینسبت زیاد خطر ےکی زوٹش ہولی ہیں ہم لقن سے 


ہے۔اس کےعلاد+موٹا ام یئ الیک جار یو ںکا بجی خی یذما ے-۔ 
آپ ا لکنا بک ایپ لکرتے ہہوئے اپنے ون ٹس نا طرخوا ہگ یکر سکت 
میں اورگئی ایک خط ناک جار یوں ےتقوظارہ سک ژں- 


مارک رکان 
ایر 


پر وشٹشن مین 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹5 3۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١٠۰ط٠١9٤٭‎ م٤۰٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹرھے _ 2- ۶0ص00 


سے سے سے ہے کہ سے شس اس ا کا ےس سس دنا ہج ہد جج ےہ رج سے 
7 
چے_٠.‏ 


1 پ کے تو از نع اورمنا ہپونذن کید ي 


لسر بیٹ لو یکیو ں تر کفکرتے ؤں؟ 

زی ےت کت ہشن لا 

بت ردکھائی د ےگیں۔ 

ابی بح تکو ہت رب 802 

مٹیا ے؟ 

2 ,99 رب 0+0۲0 
سے خوفزدہ ہوتے ہی ںکرسگر یٹ فوٹی تر کفکر نے کے بعد وو موٹا ب ےکا شکار ہو انی 
3 

درتفیقت بہت سے سالق سعگریٹ ویش حفرات کے وزنع من پت وڑ وز نک 
اضضافہہوتا ے۔وزانع کےا اضاٹ ےک یک ایک وج بات ہیں ۔ ا لک بڑگاوجہ یہ ےکہ 
وین پک ا شرع شش اضا گرڈ سے جس شر کےنھ ت1 پکلور یکو جلاتے ہیں- 
لپڈاییآ پ سر یٹنوٹ تر کفک۷رد نے ہی ںآ پل وج شر ستپ'مِالی 
7/۵ پ ما طور بر استعا لکر تے یں وو نو شر داز می ہیں پا" کایت 

وہر وج نے ےکیدہ اپ ٤‏ من اور انیو ںک کی نس یکام میں مروف رکٹے کے 
عادی ×۶ تے ہیں۔ وواپے مراور یو ںکوپھ ےکر رہیے می نوف رکھے کے 
عادی ہوتے ہیں_ابخرا بت سے سالق گر یٹ ٹوشھی رات اسیا رخودکی کے عادگی بن 
جاے ہیں اوراچا تک زیادووری: اقعا لکرنا نجرد ]کرد نے ہیں گر چردہ ا اعمرے 


تصداؤل 
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۷ ۷۱۷ ۰۱۹5 3۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١٠۰ط٠١9٤٭‎ م٤۰٢٥‎ 


واقثیت ہو ل یاد رکچ ہوں_ وص 

ا کاخ یافاے؟ 

النع کے وژن ہل اضاڈہوچاتا ہےے۔ 

تیر ہیی ےکر یٹ فوٹی سے مت کا ذا تقر اب رتا ے ۔ابذ اج بگگر یٹ 
وش افراوگر اڈ نر گکرد ین ہی تب ا کیک چیک اود درا شیا خورووش 
زیادہ زا لغ دارشوں ہوئی 21 اور ووالں ذا ٤‏ 1 پت پرحرورت سے ز راک خو راک 
اتا یکر تت ہیں ج کیا ہج ان کے دزن لضاف جاجا ے۔ 

ابق سر یٹ وش حعفرا تکا بے خدش چا ہوتا .)ك یٹ لوگی تر کفکرنے 
سےالن کے وززان میس اضافہ ہہوگا لیکن بھی می مان ےک ہآ پ ریت لی بن 
گر اور اپ دز ن ما اضافہ ےھ یتفونار ہیں _ 

اس سمل می لآ کی جو اہ راخحقیارکر کھت ہیں دو درخ ذ یل ہیں: 
مت منداورمتو ان زا ستعا لکمریں: 

ابس پلوکھانے پ ےکی طب وق یپ لی خذااستعا لکرئ جوشوگ رف ری ہواور 
لن سے پاک ہو کم چلال کی عال پا ای ےک ابی اننتعا لکریں ۰ 
دن پالی وش کریں.... بل اسنا یکن 2 ک0 


اہ کہ ساسا 


سس ں۹یم ی۹ 
سس 
می می یم“ 


ات کھت منردل کے ما ل میں 
ہ راک 900,00 ام گید لک پکار و لکی وجہ سے موت کے منہمٹس لے جاتے 
ہیں ۔ان یش نصف تعدادخوا ش نکی ہے۔ پرسال 4.28 طین لگ و لکی بہار یوں شض 
گرقآر ہوتے یں ترما ایک تھا نو جوان پائی یل بر لیر کے متس ٹس جا ہیں اوربیعرل 
بھی دی را مرا اس می سب اکر نے کے علادوول کے اما شی اکر تن ےکابا عث بذا ے۔ 
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کت اور سمارھ لے ےہ ہے و ہے ےھ ھت 
درخ الا مات لک بای دہز نگ زیادلّٰ اقّت 
آ پ اس پارے می سوچشش : آ ‏ پکا وزلن اپنے مال ی دزن سے مس ند ر زار ہوگا 
ست ا پ ص/2 برخونع پپکنا ٭ُ ڑ ےےگا......اور ب پ کےدل ناخل 
ار چےہوگا مل[ آ پا ول ہپذا یسل ےٛیں کان 
72 0 و ال بآ آ پکابل یریک و جا نے 
ویو رٹ ی1 ف پپنسلوانیائیس ایک مطال دک یاگیاجٹس کے تٹج بیس بی اککشاف ہواکروہ 
لگ ج ہائی بل بر یٹ رکے مر مس جتلا تھے ان کے لیب یش رم اس وق تکی وائح ہوئی 
چک وہ اکھی انا وز نگ مر نے کے ایتداگی مراعل مس تھ اوران نال پر انا رکررے 
تھے جووزا نگ کر نے یٹس معاون شا بت ہہولی ہیں - 
آپ ج نف امیس استعا لکر تے ہیں دو انی یھ یپ کے دل پاٹ مراز ہولیٰ 
یں اور پ کے د لوا کرٹ ی ٹیں۔ 
زیادہکچنائی کی حائل خوراک پلنوی حیوانی ذرائع سے حاصل ہونے دای سچنائی 
ول نار کرلی ےاوردوران 2ن مل رکاوٹ ڈ۱ 7 عیب 
ڈانووورانس 67 5و صد سےزائ وریز سچکناگی سے حاص لیس ہ وین دہ 
دورال هو نکو مالت اختزال می رھتی ے او رآ پکود یکا دورہ پڑ نے ےتفوظ کھتی 
سے 
اسئۓ م کان روف رگل : 
وگرفر یکم چباتے ر ہیں باپلا لک ککاسگر یٹ پیتے ر ٹلا 
ان پاتھو ںکویھی مصروف رع سان کے سا تحسوکی مسلا گی کا کا مکر تے 
پاخا کر تم ہیں یاککپی کلاس میں داغخلہ لے لیس ۔ 
ا زیادمترارش ئیں: 
بای زیادہمتقدارٹش استعا لکرمیں۔ یپ کے نظا اض مکوق بی ت کہم پا ت ےگا اور 
یگل ان افراو کے ل بھی مفیدعابت ہہوگاجوسکر یٹ لی گکک ہے ہیں 


۷ ۷۱۷ ۰.۱۹56 31۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١۰ط‎ ٠١٥۶ مز‎ ٠٢٥٥ 


بفافر رارق ___ 
ودرا کی دائ رک یکا استحا لک میں: 
”آپ کے مت ازن اود تتاسب وزن کے ول کامیال کی ڈائریی“...... سے 
ڈائریی اس سللے میں1 پیا محاوق کر لآ پ اپ ےکھانے پٹے 2 لی 
تد کی ری نظ رککیں ے ال ئک کو ار ےشن ؤ مک تاب ان وس گا 
پر ڈگیاجا ۓگا۔ 
ورنشل: 
ودزگل ال صصورت شی لآ پ کے لیے ضرودبی ہے ج۰ ہآ پ خی رفال ر جج ہوں۔ 
آپ لا پنےکا کا ایک شی ول تیارکر ہا ای ککارگراورکا رآ دشیڈول .. جاک ہآپ 
کےست نا نیت میس رآ کے۔ و ابی کر ٹوش افراد میا نکر تے ہیک 
نول نے س رٹ وی ا فک نے سے ایگ یادد اہ پل درز کے پچاوگرام پگ لکرن 
شرو کیا تھا ان ول ا ط رح ان کی سر یٹ فٹی تر ککرنے نول می بھی 
ا مال اد ہہوات بیدا و نی دوس پروگر عم سیک دقت شرد اکر نے نے مجر ےل 
آپ دش کے پروکرا مک پپل نا تاعکر نٹ تر کک کے کے پروکرام بر 
اگل رون یا گے 
نش/ ایپ لا اسر 
آپ وف مم لک ازکم ایک مر ضروداپناوزن چیک 7 مر 
یا تآ نت ےک ہآپ کے وزن مل ایک یا دو یو کا اضافہ ہو اب1 پ اپفاددنٹل کے 
دوراے مل اضا قرکرد یں ۔آ پ ا درا شی ایک جوف ےش 30یا60 من کک اضاذ 
رت یں۔ 


ا اق اکا مک جاابم زرل 
ای شس رجش درا مود برای 
اوج موزر 


سو ووں۔- مو تہ - وو دہ و و ے۔- عً۔ ہے 
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7ي ٍِپ ,28 

ا گرا عفالی اک گنا 

مس کیٹ برا جیکٹ میں ش رکم تک میی۔ 

ا سبمون میں دا یں مم پممون می س7 پ نین ویش انام دینا جا چے ہوں۔ 
عفز ج فی تی فککرنے یش معاونت سراخیامد ہے وا ل ےکلین ککار م بما: 

بین فآ پلونصر فتپا اکگی عمللت ےکا تدلا ‏ ۓگا بآ پلایارتورگا ک۵ 
عادت ےکی لا رادلائے شل محاون ٹا ہت ہگ او رآ پکھا ےکی رظبت ےنات 
ولا تے یس 1پ مکمردا راد اکرے- 
1 ب تی طور جارہوں: 

مین نان ہ ےک ابھ ی7 پ مر مغ فی ن ککرنے اود اہن وز نکیعمول پرلانے 
کے بارے می نو ری ںکرد سے ہیں ۔لن نآ پ اپ ذ مل یکوائس اع ر کے لی تک بی کیہ 
۱ بعر اٹ 2 ککزدیں گاودچاوذا نز کر تے کے لیے دیج کی ے۔ 

سکیٹ لوگ گکاعادت سے خلاضصی ح اص٥‏ لکنا ایک بہت بٹ گا امیا ٹا ہے۔ اگ ر1 پاپ 
وزان شس پا اد اون کا اض اجس کر ۓ وں اورآ پ ڈا نگ بھی لقن ر کت 
پھر پ کے لے بہت ہوگاک یآ پ انتظارکہ یت کپ عکر یٹ یی کے بداثرات سے 
جات حاص لکرلی اوراس کے بع”'متوائزن وزن کے تصول کے 2ق ہغنتوں کے ان 
ہکرام رکیل کا آ انکر یی ہے پروگرام زینظ راب کےک ممنر وصص نا ت ٹس جن لکیا 
چادپاے۔ 


کولیسٹرو لک 
2 جوخورا ککھاتے ہیں دہ جار ےکولسٹرو لکی مک بر اٹ انراز ہولی ے .... 
اف بچزائی منقدار وحم جہہم استعا لک تے ہیں ۔آ پ کا وزن جیا آپ کے 
کو سٹرو لکی جح غکومتائ کرتا ہے۔ با قاعدی کے ساتد ورزش اس لس معاون مات 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹56 1۱۴ 1۱٢١ 1٤١٠١٠١٥9٥۰ م١٣۰٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رھیے ۶ . ..ھ.,. 
ہوئی ےاورا آپ کے مرو کیا اہر لت وا ے۔ 
آپ نس قد دفو جوان ہیں ای فد رم پچکزائی ۓآ شی لے کرتے خی اورپ 
کےکولیسٹرد لک ااکومناسب عدتک رک کے انس ای قد رزیاددؤں۔ 
آپ کے و کی بات یی ےکآ پکوا ےکور ول ٹیو ل لک کے یں 
ام رکاانظا ری لکرناپڑ ےگا اک پکادزان نار ہواورحبآپ کےکوپیسٹرول لیول میں 
او ٛیرت نے ہسیپ یگآپ 


رد و یں 

نی پک گھرٹش اضافہہوتا چاذں بی؟آپ کےکولاسٹر ول لیول مم گی اضاظ 
بد ہے۔آ زایپ وزن لگ کرت ہو ے اپ کول سرد لکی سم کی چیداکر سیت 
ہیں۔ 


ایس کے مر کےتطرے می نکی 


مو ٹ پا جن ٹکیا نکی مار یا ںکاباعث با ہے ان میس ذیائڑس سکی با ر بھی شائل 
ہے۔ 41 مین اع گی ذیائٹٹس کے عرش بسک رف نار ہیں ۔ان مس سے 0ئ صدمرال 
نسوشن پانھماری لک تے.... ا نکوٹا پ ااذیا مج کا مر لا ...ام کا 
پچیفغفسم × یں ہے۔ 


ےی جمبیرو-وہیکای. 
ایک باوج نا کے ماتھماتھ ایک نو کی ہے وق ا 
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نٹراورسماردرھے__ے 


ہے۔-ے۔ یں وھیں--- میں میں -- .ہد 


”۶ وزن میس ملم ول یکی بھی زیا ٹس کا مر ان ہونے کے 
نر می سک یک ز ےکا سب شی ہے اوددولوگ جو ڈیا یٹس کےمعرس 
می سگرقار ہو گے ہیں ا نکی بل شوگٹ بھی بہترکی پیر اکرنے مس 
معاون بت ہولی کے 

ڈاک لی سر یکچ ہی ںک: 

یائاس کے وو مریئش جو ٹانپ |ا ذیائٴڈس کے مر شس جنا ہیں 
(لجن نون پر انار کرے) ا :ور نگ مکرتنے کے پروکرام 
کے؟ از کے روز بند ہی ان کے یلٹوک کی یس ہر پیدرا وی 
ہے اورک ایک مر یتو ںکی اددیات می شک دا تح بوعائی ہے او رکا 
ایک مریخوں کی ادویات ہا ال بنرکردیجانی ہیں اورن لپ و زکبجہ 
سال نککاشوگ لیو درستر بتاے_' 


سرطانع سے با5 


ای اھر بر پٹ ما ادگ ےک کیا موٹ پا سے کے سرطا نکا مو جب من سم ے- 
نے کےسرطان اورزیادبچلنائ یکی حائل خوراک می ایک نمیا ںںش لق پایاج٢ا‏ ہے اوریادہ 
نات یکی حا ل خو راک موٹاپےکووجوتد چا ہے۔ جا پان کےلوگ ہمار ناو ںکی ہت 
پہ تکم بچلزائی استعا لکرتے ہیں اذا ان ٹس نے کے رطان یس بنا افرا دی شر ح بھی 
ہمارےلوگوں ے ام لفو رع کم رت 

اب چاپاخشوں کےر جن ش لپھی تید بی دا ہورجی ہے ادددہجھی ام یکیو نکی 
مرح زیادہبچھنائی کی حائل خائمیں استعا لکرنے کے شوقین ہو کہ ہیں۔ ا ناد ہاں پہ 
اب نے کےسرطان کےم یضوں مس اضاذ کے ش؟ دہاے۔ 
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نٹ اورسمارٹ رھے 


جیینے کےسرطان کے علاو وف یا عدام خوا اچم ک ےس بھی صے کےمرطان شس جنلا 
ہوکتی ہیں ۔ان مس رت ماس طان مرف رسصت وت 
”مطالص نے مہ بات ما ب تک ہ ےک ہ مو ٹا ےکی وجہ سےا یستٹرون کے 
ول مل اضاذہوجاے... یک رطان پید اکر نے میں معادون خابت 


منظرعام کی ںآ ۓگ رس مکاصحنت مندر زان ان اقسام کے مرطاتول 
سے بچانے میں معاد نع خابت ہوکتا ا 
خوا تج نکی طر مردوں می بھی زبیادہ پناک یکی حائل نغ انیس سرطان کے مرخ شس 
جل اکر نے کا پاٹ ین کت ہیں۔ 


ے پھر رم پ سے 


کیا پ اپنافڈ نکر نے کے پروک رام ین در مکنا جا تج ہین ؟ 
ك1 پ ااسل سمل مس اپ مالک عونت چا جیں؟ 
ہیک ابچھا 1 میڈیاے.... .مان ىر ہلزضضررتلوو ںآ پلووء حم کل زا 
کامشور ہ0 پگود ص2 لت ٹیئاس برکار بن ہوگا۔ 
ایک مردے کے نچ جس بی اککشاف ہوا ےک اع بی ڈاکٹرو ںا 
شف ےزائرقرار(56ل صصد) بزات خودموثا ےکا کارے۔ 
اکر چردددن می پا مرح کچل او ریا لکھات کی اقادیت ے 
بت لی 7 مہ ہی ںگریجس 20 فی صد ڈاکٹر ہی افادیت کے حائل ا 
کھانےکواچاتے ہیں۔ 
3ء یں سڑاراورڈی نے ایک سرد نے سرانجام دیا۔ 


چان شردوکا..... سڈلراورٹنی اج یٹوداس پر رف جج نے ای مردے* 
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تکووھسڑویوڑھتے 
یس راک یھی ا نے بیکہاکہ: 

”میں ترائن تھ اک ہراس رما یں نے اشا فگکیا اکےد٭وز نک ٴزیادلٰ کےخار 
ے۔ 

ای نے می کماکہ: 

”ڈاکروں نے ااس مردے مل زیادہ دک یکا اظمارکیا۔ 

ال دچی سے یہ بات پا تن لکوک یک ڈاکرخذااورمقوبی خڈ ا (طاق ت بن غڑا) 
کےخمون دی رکتے ہیں یادض مزا یی ٗی رت یں _““ 


وزنڈل 7/۸ ات جس ُل اضاذہ 
کیا آپ وزا نک گی کے ایک اود ڈانندے کے پارے یس جا ن کی خوا ہش رھت 
ؤں؟ 
وزا نک یآ پک یجن ی خوا ہش می اضاقکر ےکی 
شالی کے لیے فورنیا کے رون فکلو ٹک نے ایک مطالعرمراضیام دیا جس کےققت 
اس نے معیادی ز گی اوروزن کے درمیا ناش ٣ف‏ نکاجا ولا 
4 زیاددوزان کے حاٴل افراوکوایک ماہ کے وڑن صک یکر نے کے پروگرام ٹس 
شال لکیامگیا ا درا نکی بیلشی نک یگ یکہدہ یہ اککشا فک ری ںکردڈ نس ط رح ا نک ز گی 
کے معیار پاٹ اداز ہوتا ےا می چنی زحدکیبھی شال ھی۔ 
می نس می ںکو یکشش سو رک سح 
من تک پلی خوا کش رکتاہوں۔' 
"نمی ریجلی خوایٹ نے ہونے کے برابرے 
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فٹ اور سمارٹ رشوج|وے لے رو 
7- ”نیس ا تا کرکوئی یھ بر جنرحعالت یں د بے ۔' 
"ن پیا لکی انام دی میس دقتچسو کرجا ہوں۔'' 
بج ”جہا ںی کبھیمنکن ہو کے میں جن یٹ لکی س راضام دجی سے راز حاص لکرتا 
ہویں۔“ 


”یج ھجنس یکا رکز ا ری ےکوئی لللف حاصلکئیں ہوجا“* 


جب درس تکھانا چیا 

ورزی ‏ راضجام ینا 

٭ وز نگ مکرن...... 8 ۴ 30 پگ مکرا۔ 

پر وزارت پر ان سےانس بھ میانات کے بارے میں ددیاف تکیاگیا۔ان 
مردوخوا جن پا لکل شیت جواب دیے۔ 


انہوں نے ای اکہ: 
ذواب زیا شی خوا ہش یج سیر تے یں او ہی اظا سےڑیادہ 
ہاور یٍکشش ما بت ہے ہیں 


وپ جات ہےکہ ا ہوالا تکاجواب دی وا نے پھلڑوں ن ےگس 20 یڑ 
وزا نگ مکیا ےاوردوا نککاوز ن جنوز 50620 پظ زیادوھا۔ 

ارامہ یات پا کن لکوائچی ےکآ پکواپنی زمدگی کے معیاررٹ مہ ری کےتصول 
کے لے اپناغھا م2 انل وز نکوک مرن کی ضرور تل سے بگلہ انل کی رک 
بروات ھی آ پکوفو امیس رآ نے شر وع ہوچانکیی گے......آ ‏ پکی بلس نع دگی می بھی 
مکی کے؟ ما رما ال ہوں گے۔ 


س-سس ےو ۹م ۹ھ اوک 
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فٹ اور سمارٹ رشے __ 


ےہ ہے کے کے کے کے کے کے کے ئک ےج 


ادیزنرەر یں 


اس میران شی بھی چاپانی سیقت رت ہیں ۔اگر چہ بڑتعتی سے ووکھی ہعاری طرحع 
زیادہ چنال کی حائل خوراک کے شوقن ہو تے جار سے ہیں کن اس کے باوج دیھی دہ الشیا 
کے روا کم پچمزائی کے عائل نغدائی نمو نے کے عائل ہیں اوراسں لیے دوتادرزغدہ رت 
یں اور در اف اعم پاتے یں۔- جاپالی حعردوںل او رگورلؤ ںی اوسط زگ دنا جھ رٹ سب 
ےڑا روےت 
ایک تۓ مطالعہ سے یہ شاف ہوا ہ ےکآ پ بڑ ھا بے می بھی پچت رکا رکردک یکا 
مظاہ کر سکتے ہیں بشرطیک ہآ پک بچکنائی کی حامل انیس استعا لکر میں۔ لہا کے 
ڈاکٹرلااری وائجر نے 300 خوا ت۲ ن کا مطااع کیا اود دوران ورنش اع کےک سجن کے 
استعا لکی اہلیت کا جا ئزونگیلیا۔ پمیشہاس ام بیشن درکھا جاتا ربا کہ بلیھت عم ر کے 
سا تھآ پک ددزش لکاکارکر دک مدکی داتح ہولی ے +6 ین ڈالواز کے مطا لص کے 
ارچ اس کے بس خھے: 
”میں امراف ہوا کوٹ ی بھی فردکڑزرتے یرمون کے س ات ساتھ 
نس فدر چمناکی اپ نم میس ھی اکا ہے ..... دو ای قظرزیادہ 
گمزدرگی اوراعرا کا شکارہوتا ہے نواودومردمویا قورت ہو 
ڈاکیڑموصوف تے مر کہا 
پچھولوک 75 بی ںکی عم رب سمھیپو جوائوں سے بڑ مدکر فعال ہیں- 
جوں جو ںآ پک عم بڑعتی ہےنوں تو اگ رآ پ پچکنائی کم ےم 
استعا لکرتے ہیں ادر با قاعدگی کے سا جحدددزش لک تے ہی ںآ پکا 
یم فعالر تاے۔““ 


سسسع رو سے 
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تظراف سارک ے ۱ 
مضبوم اکر راورمقہو ما جوڑ 


وز نک یدن آ پک یکھ پاٹ انز ہولی ےاور1 پک یکرکومتا ری 2 
جانا ےک ۔آپ کے پیٹ کا 10 پٹ زائروز نآ پک یک ر> 50پ وزن بڑعائ ےکا 
با عث بآ تےے۔ 

ڈاکٹ افو وگی کت ہی ںک: 

”نیما نف ام یگ یکر کے سال می جلا ہو سیت ہیں اورتت رما 
تام ماع ای ےتما مر پینو ںکوجوزیادتی دز نک ہنا پک رکے سال 
میس تاا نو سےا نکووز نگ مکر نن ےکامشور ود میں گے“ 

ڈاک انا فگھ یکرت ہہ ںک راک ر٤‏ ب ابناوز نک ریس گأ کی کنا کے 
7۸ ےتفو ظا ر کت ہیں پا موی سکھٹنوں کی گنما کے عرش سےتفوظارہ کے ہیں ۔ائں 
طر٤‏ پ کے جوڑوں ایاج ے۔ 

5 یس ے زائم عم کے افر ویش ےلآ 10 فی صدافرادشن شس مردو نکی 


اقرادان ال میں زیادہ بنا ہوتے ہیں - 

مال کےطور بر ٭ے فٹ 4ا کی حائل ایک ان ن اگ 165 نوز نکی حائل ے 
اوروواپنا ون 44پ مکرگی ےاودا کیو برقراریھی ری ےحب اس کےکھلنوں کے 
مائل میں جڑا ہونے کےخطرے می ایک تھا یی داع ہیکت ہے۔اک رآ پ ااوز نگم 
رین کت1 پ کے ہپ کے چڑھ یآ پ کرک ارہوں گے۔ 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


--٦‏ جیھیں--- ہیں جیںں--- کھج .ہی یں - جں۔-جوتت سور ٦...‏ سے 


دوران ,ت٠‏ لاورزگّی کےمو جح پ4 سا لی 


ہت نےکیاج نا مود ماپرغاہے۔ دہ اس موضسو رپ 66 1 6 ا 
دو بای کہ 


عاصل کے نے کے ےآ پک تل ار سوٹی کا اڈ گی“ 
ڈاکٹریانو وگ کی ےلت 

”زیادووزن رکھے دالی ایک تی ماں ال سض مکی یکیو ںک عائل 
بت ہے یس درا نل ذیائی سکامش اود ہائی لب یرد خیرہ ت 
وو ,رر 7 ےک 

”اکر چےز گی کے بعد ذیائی کا مر رخ ہوجاجا ےلین ایک الی 
انان جودددا ن مل ذیا نل کے من کا شنکاررہی ہواے بالعد زھدگی 
ٹیس اس مر کا شکار ہونے سے بچنے کے لیے ماد اور زیاد ہکا مکرنا 
چاے۔ 

ای نے عزیدانخا فکیاگ۔: 

”ان خوا شی نکی ایک بہت بلک تعداد بعد ازاں ٹا پ ااڈیائیٹل ے 
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مر رن شکاشثار:و جال تس 


کو یی پر سس سے 
وھ -.-۳ْہ ےپ 


موی : اور ری 


ڈکارہوں رر د رووا مہا یرس :یع۲ 
اتا ےک 

یم کے وزن می سح 40 نی ص دک یکی بدواتآ پ کے سال 

2-2 رن گے دوراے 03ر ارد اتیک یکا ود ہے او دآپ 

کو راک کی رکیوں سےکفوطا رکوکتی ہے 

جب پ بچھاگی کی مرا مکرتے لے اپنے ون م کے ہیں 2 آپ 

اپ سم کے دای نظا مک ے لیت کے ہو تے ہیں ۔ ای اع رکا کااکشاف سان 
فم نو سے ایک مض وان ےکنا تھ_ اس ان جات خوا تین میں نیو ںکا محا سنہ 
کر نے کے بعد ہےاکشا فکیا تھا۔ ای لا ککوچچائی سے عامس پنے دا ل 4ق 
صدکیلو دیز ےگ مکرے 1 ئی صمدکیلورب کی حام لکردیاگیا تھا _ ا کا معطللب ىہ ےلہ 
آپ ابے دز نکایگ بین ید یر رکھتے ہو اپنےشسم کے برأستی ظا مو یت کم 
پنیا کت ہیں۔ 
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فٹ اور سمارٹ رشیے 


جس ممیں--- جو -- میں --- مو میں مہ جو -جو_.-- مسب ھی --جں ہہت ٠‏ ٠ہے۔-‏ ہے ہے--ہ۔- ہے ےت - ند ہے 


۱ خ۶۷) ایر ول یت یمم ھا“ 


آپ جب25 اٹ وزلی اشیا تو ردوفوش شکابو ھا ٹھاۓ ہو ۓےگھ ری داقل ہوتے 


یں ج بآ پکیسائس و ںکرتے ؤیں؟ 
صاف ظا ہر ےکآ پ ہجرنسویں ہرک نی سکرتے_ 


انل بات سےآپ برانداز و لگا فی کہ ج بآپ انم مک25 لو (یااں ے 
زا )فاضل دزن اپنے بھمراو لیے پھرتے ہیں ت بآ پکیدا سو ںکرمیں گے؟ 
آ پ ابپنےآ ‏ پکوتدکا مان ہگ و لک سی گے۔ 
آپا کے پلضرورت سے یادوسست او رکا ا ہو لگر کاب 
مونا ےکا ظا رلوگ ایند یکا رتچ ہیں۔ دہ نتصرف رائے لی نؤں 5 
7 لی ےکا راستشھی رکیاو ٹکا شکارر بتا ے ۔بادبارا نکی ننراڑ ہا ے اور وہ 
ماس بآ 1را مکرنے ےےہجرو مت ہیں۔ 
ڈاکٹریا ود ی بی کے 
”وورن کے دودان نود یکا شکا رر تے ہیں اورمیٹنگ کے دورا نیگگی 
ان پر نین دکا غلبہ ہوا ے۔ دوگاڑیی چلاتے ہو ۓبھی ا وگ گت 
7 
دوعطری اتی ےک : 
ڈائٹنگ اہیے الکو کی معاون مابت ہکتی سے 


11ےے .یس“ سس ۷"( 
مہ مہ مھ 
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نٹ او رسمارٹ رقكے ___ 
بابنر2 


آ پکاوز نگ مر نے کاپروگرام 


آ پکھانے نے میں اعیاط رٹ اورورزش کے پروکرام پل ددآ ھکر نے کے 
لیے تیادر ہیں ۔آ پ میسو ںکر تے می ںک قتاسب وزا نفقت خی رمترقہ سے ۔تعمول مقصد 
کی مار ڈا نچ فک رن ےکی جا ےآ پ انی رز ز گی مش محت مندتی یلیاں لان جا ہے 
ہیں اور[ ایت خی ںک ہآ پ تا حیات الن بیو کیا یدگ کم ىیں...... ان تید ول پ 


کار در بلم۔ 
درست ے....آ پ کےازاا ےک ین انآ پ کا ات موٹا بے کے بادے 
کیاخال ے؟ 


اس وقتآ ‏ پکی ساس ڑا بآ پ کےلم مات کی ےکپ 
کو ایک صحت مندوز نار اک حاصخ لکرنے یی لیے ابئے دزن یس بیتھ 0 ارتا 
بھوگی تک پ اس دزن نے ھا ا جآ پ کے لے با عت نشین و راعشا زرامو 


کون ہو_ 
اب صوالی مہ پداہوتا ےکآ پ کت إونظ و نک مک می گے..... ری سوال ایک لاکھ 
ڈالرمالی تکاحائلسال ے۔ 


۔ْفدا پکر کت ہی ںکا گے چنداختوں یاچند ماہ کے دورا نآ پک یف روز نم 
رر سے ہیں اورپ اہ مطلوِوز نکی جار کی مر اضجام دیج ےک کئتے پور وزن 


1 پ کے لیے ایک شالی ون ہوسکما کے۔ 
نیک ا پھر سواال ‏ ےک وط فلط ا خخا بآ پ کےا نے ہبحت کے ضائ لکیٹر ےکر کا 
ینہ 


ٴ 
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نٹافرسمار تد ے____ےے 


آ پ اس سللے می مس مار لا تک کان یاراۓ مم لآ پ کے 


گی....ا نکی راۓ مس اختلاف پایا جا گا۔ اس رائۓ یی بھی اخّ ف پایاجا جا ےکہ 

ہپ اپنا مطلو روز نمس طر اص٥‏ لکر ھت ہیں اوراا کو سط رم برق رادرک سکتے ہیں -۔ 
پ اہ ری نکی تیادن کیا ررشنی یٹ اپ لے مشالی دز نکاہرف مق ررکر گت ژں- 
ایک ایا دزن جآ پ کے لیے شال حشی تکاعال ہو ---ْ 


پا افر ار کے لے 2 کردووڑلی 


اب آپ مہ جانۓ کے آ رزہ مندہو لک ہآ پکا وزا نکتا ہنا چا ےج بآپ 
فیڈ ر لگورتحن فک بالغ افراد کے لیے معیادریی رہتمائی ے استفادہحاص٥‏ لک رت ہیں ۔ے 
یل یچچ بی کیا جار اے۔ ۱ 
س: < تو وس سسد 
زا سمل سس 


حت< 
ءضدق ] یس ا یبس 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


۱ 
ٰ 


.-- مییں۔- ےجو - ےج ہے ہے 


۱ نیو _ ا سس ۱ سس 
۱١قش‏ ۱ یجس ] سا می 


معیاری جدول(۴5 8 )٦۸‏ بھی معار ینان بین 


ان جدولو ںک کیو تب یکیامیا.... ہکوہ یہ ہرگ درست ن تے_ 

درتقیقت امربکیوں کے لیے بی رنمائی 1959 اور 1983 کے میٹروپلیشن لاک 
اٹ ماس کے جیدول پنیا وک تھی ۔ ییاان لوگوں سےےتمل تی جو کف ان رنس کے لے 
اپلا یکر تے تتھ لین 4990 مس جد ول بد لکرد جئے مے جھے_ 

0ءء ان جدو للخ کر ےک ط رپ کارانرش کے لیے اپلائ یکمرنے 
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بس او سو مس ___ 7 
وا نے کے ق کی لسیائی ..... جسمانی فری او جن سکام رہون متت تھا ۔اگ رآ پکا فک ا فٹ 55 
ای ہے اورپ ددمیانے جسمائی ف ری مکی حا ایک خاقن ہیں ......پ تے تین اپب 
وزل یکپٹڑے پر کے ہیں۔آ ‏ پک ج نی کیا ایڑگ ایک اخ بآ پکاوزن 127 
۳٤۳‏ کے ددرمیا نکی پر دا ہون چا بے ۔ان ابت ال جدولوں مل یھو رکیاجا ءا تھا 
کو وق خوا تن جو فٹ 8 ار دی حائل ہیں دوقا مکی قا میک شی ہیں- 
لیجنا کے بعدامورجبدمل ہو گئ یم رجا ضےحتاصرزم تقولا ۓ گنی کے 
دیگر جڑجحت کے ویک رمسائل کے لا : 
٭٭ - الال ڈیر 
بلڑشوگر 
موہ ہے تلق مسا لکی نماندانی وسٹریی 
زرائیٹں 
مم می کاعقام 
یسب یوزینظررکھاگیا۔ 
عکومت نے آی مھ ییل دی جس نے ابتدائی عبدول ۴ں جبد ُا ای سفارشات 
می ںکییں _ ڈاکی رکا ےا مشاو ری میٹ یکارکن تھا یلیٹ نوا راکین بشمخ چھی۔ 
اں ںکیٹی کے یا مرکا مق کی تھا ؟ 
ا سکمبٹی کے قیا مکا مقدد تھا کہلوگو ںکی سو کو تب خوا ہش ون“ سے 
من صعحت مفدوزن' گی جا بجی ہگ لکیاجانۓ۔ 
ڈال کاو ےتا ےکہ پرانے ہائٹ ۔ ودیٹ چارٹ اہ اتک خی رمعیارگ دعالٗ 
دی گے۔ 
ڈاکٹ کاو ےکا پل 
”ینک ری ضحم کے مال دز نکاس ام رس ےکولینعلقئیس ہآ پ 
کے تسم میں کس قد رج امو جودے۔ .یر یڈ حاتدے۔' 


ج× ہج چ× ہد 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 
ڈاک لاد ےعطریدکہنا ےک : 
تسم میں ج کی مقدارخّوزن سے بر تک راہمی تک عال ے اور 
کیج یم یکس جے میں مو جود ے او رکیاآ پ ہت کے وگار 
مسا لکا بھی شکار ہیں۔ اگ رآ پ اپنےعحت مند وز نک جاپّ کے 
لیے وزن کے جدو لکاا تا لکر میں کے..... یآ پکوطلط ین د انی 
کردا ۓگا۔شال کےعور پر1 پک چانگمیں گی ہیںگر پیٹ بڑھا ہوا 
ا وزیحت مخ تاشای گاشک گی عائل نان ...یں جدد لک 


بس_ کے ‫ًٗے یے ہج جح ہہ ہج 


نیس ےکا نکی دراو میں تھی چب ا نکنتان ہنی تلق ے۔' 
تے چردگل مس 38 بس ےگ اور 35 بریں سے زادگ کی قوام کے لیے وزن کے 
ا ممحد ومیٹ ہی یے سے ہیں۔ 
الگ یکیاہچئے؟ 
ہمارے اعدرادوش انز ظا ہرک ت ٠و‏ ںکدوز نک زیادلٰ آ پک شی لیصحت کے 
لیے زیادہمنقصان دو طاہت ٭ّ ض ۓ ادب 60یک 11 اگھر۔ جس 0 سے بے کر 20 گل 
کے عائل فرد کے لے نتصان دہثابت تی سے 
ڈاکٹ کاو ے یا نکھتا کے 
پ جس ف رک عم ر کے حائل ہوں کے وزا نکی زیادئی کے باعثف 
۱ الد رزیادولتصانات نے ملا رہول ور 
ال ل کا سمادو تر بین مطلب ہہ ےک دمحھرافراد سی قدر پھاری جم 
کے عائل ہیں ا نکڑعحت کے مسرائل لاق ہہون کاخ ہکم ہے۔ 
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۷۰ ۷۷ ۷۷ 848۱۴٭5ا۱۹۱ء.‎ ٥۱٥٥ ٥٥١٠٥٠١۹ ٭‎ ۱٠ ء٥٥‎ 


رئا 


سی بکھانے کے لے لاجواب ہیں... لان یراس وت لاجواب ہرک نیل ہیں جلہ 
آپ سذ ات خودا نک ما دکھاکی دئی۔ 

زیادووز نکی حا بہت کی وا تن ..... موٹا ےکا شکار بہت کی خا تن ناٹپالٰ لی 
ش لکی حائل دکھائی دب ہی ںکیوگ ا نکی ہپ اوررانوں ون نکی زیادثی مان تایاں 
ہو ٤ے۔‏ 

سو پک شاریبت سے مربسی بکاشکل کے عائل وکعئی دی ہیں ۔الع کے پید 
پا غورول :ول گا ارز یادومایاں وت یں۔ 

ایک ریرٹ ا ی۳ 0ا8" 2 بقیاد َ سک گی گل کی 


فٹ اور سمارٹ رسے _ 


جو ہے سوا 

گیوں؟ 

یئ سبو ”کیوں'' کا جواب موجودے پیٹ 
کاو جر پت ازع یک روید ٹ کے خلا کے امدددائح ہودەپآ سال ردان خون ش 


یں 

متققین اس ام ر بھی یقن رکتے ہیں اوران کے پا اس اھر کےےشواپدیھی موجود 
ہج کہ پٹ ش ج پیک زیادگ لپ یٹراود یشک رک کی ایق ے۔ 

اگ رآ پ بہ جانا چا تے می ںک یا آپ پ کے مکی کل وصور تآ پکامحت کے 
لی خطر سے پاکہیں٠‏ .1| پ در ذیل کش رظ رح: 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 31۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠۰ط۱٠١٥٥٭‎ م١۱٤۰‎ ٢٥ 


جتڈ ٹ ھللا 
اپ کرک ناک کر یی۔ 
انپا پک پا نک ریں۔ 
رو ام ہیکو7ؤہگازید 
الس طر آ پکو ج جو اب مھ رآ ےگا دہآ پک یکھر۔ ہ پک رنڈ (83810) 
امیر سن 


1 کر رت پ کے تن ال بل 

زا لکرنے مل پک یحاون غابت ہو لع آ پک ام کٹا کلاپ ہیں۔ 
پا ڈاک کاو نے بر خلاصہ میٹ یکرت ہہ ےک ہاگ رآپ درب ذیل جؤں یاات پ 

پپے ات تے ہیں :یپ کے لےکو او رای یکس ےکآ 8 

کین ۰ آپ کے وزن م سکیکاکوکی زم وو سے 

(1) مصمحت کے اض ص الا ھکیس موا کر وزژن رای لانے ے دورکیا 
جا کا ہو 

(۲) میرم کرتا ہپ رنڈ (80د8) قاطلقولے۔ 

(۳) مھراو لن ام گی رٹ کے وتران کے شی ول کے مین مطا بن ے۔ 


سسسسوی وی وی __ سے 
ری یں 


قلطآ َڑ یڑ مل منانا چھوژریں 
صحت مندوزن سی کر نے کے پارے مم سی حص لکنفنگوپڈ نے کے بعدیج یپ 
اگرا بجی بی خواب دسر ے ہو ںآ پا نف زان زا لک حائل بن جا 
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--یھیں--ھیں.--- پویں: - .میں ہیں ہیں ہیں..-- ہیں -- ہے 


ڈگ کے ن ےآپکا ام تسین یلال وژن کے حا ناج ٠‏ 


فٹ اور سمارٹ رشیے رو 


نوجوائیش* اپرید ھی بسو ا پا و جآ ےو 
ہوگا جا وفیل! پکیلود یز کے استعاللی می سک یکر می ادرورزش کوا نبا قاعد سمل بتا یں - 

آپ ک ےتک مکاسائ کیا ہونا چا ...... اس سللے شس اگ رآ پکا یراس سب بچھ 
پادکتا ے جوسب چچجھآ پک وئی یں د بت میں با نیشن میگ بن کےصفیات میں د کت 
یں.....ج بآ پ ناککائی کےگمڑ تھے شی جاگہ ہیی گے ۔معقیقت مہ ےکم یں سے بہت 
سے لوگ مال یا| اکن کر من وج ہس 


سے سان 2 کی سان بہ تکا| ا و وس 7 
آمیزش ا5۲10 ٦ل‏ صرہولی ہے جس ایک ححت من خا ئن کے ینم جس جچد کی 
مقدارال سے دولنی ہوثی چاے....متن 268+22 نی مد ۔ اپ نے ضس کول رپ لان کا 
کش کے تج ی سآ پ ایح تکونا قاع عطائی نتصان سے دو چا کر کت ؤں ۔ 


مس۴ کی ےکی سس 


لۓ تت مہمید و یا جاےآ پا اع پفورکریی 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 3٤١١٥٠١٥9 ٭‎ م١۱٤۰‎ ٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رشیے 


شث ‏ ےی ھیں۔-- ہیں -٠بویں--‏ ہیں ں٠‏ ہے-- ہیں -ہے۔-- :تہ وجں:--س ٠٠‏ ہے -ہے---' 


ڈاکٹ پر لکتا ےن اون ےک کر حتف جن مسر مل ج 
...20610 کرک ٹڈ کک کرک ہوقی ے.....انع کے لیےقلومت کےجحمت کے چدول 
کوبدآظ ردنا درسصت سے ہبتر ے۔ 

”نف نگ ہپ نے زیادو وذ نگ مکرنا ہے یہ جدد لآ پک راہگ 
رکاوٹ مع سکتے ہیں ے“ 

وواصرا رتا ےک 

بددل لوگو ںکواس ام بیو رکر تے می ںکردہاس وزن کےتصول 
کی جدد جج دک یں جو جیا اتی ما سوشیالوجیل وج جا تک باب رالن کے 
لیے اص لکرئ مکل ہے دو دو لکودنظر رت ہو ۓ ای کرو 
ون تیتصو لکیکیشش م گن ر ہیں گےاورال کے لو د ہیا اور 
پہل وگ ننظر۔ یں نو یلیل ا نکیححت کے لی یمان دہ 
ت یی بھی 

ڈاک بش اس اتی رک ہے متاسب اور۳ ازع ون ہرایگ قر کاڈ ای 
معالطہ ہو چا بے اور ا کو مو وان' گے عنوان سےنوازنا جا ہے ڑ کو فردکی 
وس یل ڈڈاکی کور یم میگ کن ۷رر 

ثال کے ور بردہ اس اھر پر ین رکتا ےلآ پ کا انا زکادز اورددھمتک 
مت ےآ 1 پ وز نکی زیادی کاشگاد ہلں.. سا آپ نخےعاسب وڈان کون کے لی 
کلمدٹی عناص رک اہکیت کے حائل ہیں- 

بس 5 4اچ ری 0 پروی کے وورالع 


غالآن کیا جا کت مہ رق ند رشن وك 
35 ا نر ہا ہوادر ایح رگز شع بر ال ںکاوزن بڑ کر 150 پنڈ ہوگیاو- 


وہ ماق ان ج٘ سکاوزان انی تمام ترگزشنزمرگی کے دوران 135 لپن ر ہا تھاوہ اپے ۱ 
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نٹ اور سمارٹ رھیے 
اس دز بردوپار٭دائچ لآ ںآ عق ےاور بآ راد ککر تھے ہو اکا ١پ‏ رق 
ےلکن دوغائن جولزشروں رموں کے دورائ 175 ڑڈوزن نیع لی دی ہوددانیا 
صورت میں بھی سلمتنفْظ رآ عکتی سے جیہ دواپناوزن 0 15پ کرنے شم کامیاب ہو جال 


ےے۔ 
ڈاکٹ بر ول یجاعا ےا ا کان ریپ ایک اختلا نظریرے: 
وہ چنا ےگ : 


”بت سے لوگ اس اھ بر یقن رھت ہی سک شاک وزن جومحت کے 
تاظر مس برنظ رک ھا گیا ہو دی درصت دزن ہے او ج٘ کی کاذزن 
ال ون سے زائھد ہے ا سے اپنا وڈ نک مکمرن ےکی مھ ہی رانا کرک 
جا ہے۔ 
آپ! اگراپنے دزن یما سب ع دک جا اک نا جات ہیں ت2آ پ اپتے ا لک ےا( 
زنک نظ یں : جے؟ پ نے اپنی بطوخت دا ٹاک ایک نک بای رکھا 
تھا۔اگ رآ پ ایک مر راس وزنکوعاص٦‏ لکر نے لکامیاب ہوجاتے می ےچک رآ پکوخ ظا 
کےممقول پروگرام اورورزش کےممنقول پر وگ رام کے نت جی اکہز وف رکتاب مل مان 
بیے گے ہی یم لکنا ہوگا اس رح آ پ کے لےےاس وزنکوہحال کنا ہگزمشکل ہہوگا۔ 


وہ رر ہپ 
یل 


وز نکر ن ےکی با تد درد کی مین 7٦‏ 
دوست سض 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١١5٠١9٥۰ م١٣۰٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 


7 
اپ ےآ پکود با اکر ن ےکی جا ممبو ط بنا یی 

جب؟ پ اپا متزاسب وزن ا مگرر سے ہو تب ایک اور لآ پکوز ملظ رتا 
ہوگاآ پکوفیقت میس اس اع کی ضرورت ورہن ہگ لآ پ اٹا رژن/ سے لغ را 
مکونی صورت اورتو ت عطا اکر نے کے رایت جبیت کے یا تجاحدہیروگرا مکاآ غازک ری 
(اس پروگرام برا سکاب کے؟ مدہصفیات می رش ڈالی جا ۓگ 

جم ئن لیے رین وزن کا اتا بکر تے ہیں فو بت سے حناص رایےے 
ہوتے ہیں ج ئیکو نظ رک ہوتے ہیں۔اپے ڈاکڑ سےاستفا اف کر نے تھی 
گنگ رز دکر مس یقرنظیل ذذ ات قودعتو دز نکا عال٭- 

ج ہم نک ا روز نک مک ری جس کے ساتھآ ماد ات کے 
ات مگ یگ ارمکیں...... ا ببھی اود یٹ 


۹م وگيی۔۔--س -س-٭ 
یہ 
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نٹ اورسمارٹ رضے 


ابئر3 


چنائی کےاستعال سے پ بیز کر 7 
وزن ‏ لگ یک1 نار ےو نے 
افراو کے لی ےلطور نما براییت 


اتی کےاستعا لکوز نظ رکاش اورا سکاشا رکر می ہک یکیاود یکو دن ررش اوران 
کاشارکر ٣غ‏ ٹر ان الیک یا شعوراورٹنی رتیقنطر یتو رکیاچا اوروزنع 
کک مرن ےکی دنا بینہتا ایک انا ریہ ہے تا ہم ایک اییانظری ےجس پ جس فدر 
بھی تج دی جاۓے اک قد رکم ہے ۔کیونکہ سان نے ی اہ کیا ےک ہاگ رپ نے اپنا 


پچھنائی کےاستھا لکوک مکی نک کور یز کے استعا لکول کر ی- 

۲ پک خوداک می شائل پچمنائی دوکنی مقدار سکیلود مکی حائل ہوٹیٰ ے اور ے 
پردشان اورکار بوپائیڑریٹ ے بڑھکراور بہت جلدى ےآپ کے مم 7 10 مشجریل 
+وعالیٰ ے۔لبذاجب؟ پ چنال کےاستعا لکا شا رکررے ہول جب1 پ بے تحاشہ 
کلوری کا شا رکرر ہے ہوں جے_ 

فو نیا کےرجٹرڈماہ اھ تی ےکچ ہی ںک: 

کم چنال کی حائل نذا کے استعا لککا یک بڑافا دو بے ےک آپ 
ک ےکیلاور یج کے استمال شش بے ساخ کیا دٌ ہوئی ے اہ دآ پکا 
دز نم تا ے 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١١5٠١9٥۰ م١٣۰٥‎ 


میں - میں ہی۔--ہجی- سے 


فٹ اور سمارٹ رھشبے 


زج جک ہے ہہ ےج سم ہیں ہیں ہ۔۔- 


چنال یکی مقدارکااناز کر 


پیٹتر یس س ےکآ پ پچمنائی کے استعال می سک یکر نے کا آ خا فک یآ پکوائسی 
پارے میں مناس بآ میڈیا دنا چا ےک ہآ پآ ر کل روزاش ہکس قد بچمنائی کا استمال 
کرد ہے ہیں اس مقصد کے لیے ایک والنام ٹی کیاکی ہے جس کی عدد ےآ پ لد 
اخرازونگانے ںکامیاب ہوں مگ ےکآ پ روزا یق رچلنائی اتعا لکرتے ہیں- 
)١(‏ آ پروزان کے ا وشت ..... مچلی.....باپپلٹری استعا لکرتے ہیں؟ 

(3 اوس یی ایک مرگ .....4/2 چن چٹ وغیر شال ے ) 
رم لن 
(ص): ذا ایس ےم 
(۹) ۹ ۲ اش 
(]) 7اییازگر 
(2) آ پردزا نس قر کات یں؟ 

(ھ) کولس 

(8) جنلک پچچنائ یکاعال 298 ۰ ۷ا خر 

(6) معممل دودح کانی وف میس ایک بادورت 

(0) مل دود کاپیر مغ ی ش قح نم ہبہ ےزائد 
(3) آ پلک ہکادددھاستعا لکرتے ؤں؟ 

)۸( شس سکرڑ بای کل صردودھ 

(6) سکرڑ ياای لن صردودھ ععمعد نی ن بھی بھار در ود گی 

(6) 2 سد لٴرودم 
00 رٹ ا یڑ ےک ینعئی زردیاں استعا لکر تے ہإں؟ 
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فٹ اور سمارٹ رھے_ 
(ھ) کوٹی کس اور یااڈ ےانمابرل 


(8) 2 
(6) 3 یارھ 


(ھ) میس 
(8) لے آقر ایک بار 
(6) لن ش2 ۲ 4م 
(0) کل شس4 باریاا ےار 
(6) آ پ نر یک اشیاءاذر ُ سک ری مک سے راستعا لکرتے ہیں؟ 
ز۸ا میں 
 )8(‏ شالہنہ 
(6) بن ش٥2‏ ۲ ۸۸ع 
(]) ك ش۹ مت یازاکر 
)7 آ پکھانا نے کے ل ےک نکی بچنائی اتا لکرتے ہیں ؟ 
() کوئ یں 
(8) تم یظاور ..... کار نآ کل.....یا عویاین 
(6) رون ز جو مار دن موک چیا مارتھ بی 
(0) مور 


رھ مھی یں 

(8) ف لے شا رب 

(6) بے 4۲2م 

(0) لے مس4 م تب یاال ےزائر 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١١5٠١9٥۰ م١٣۰٥‎ 


میں یں -ویں--ویں--ویں- - وہ مس:-حسہ: دہ ہے یم ے۔- ہے -ہے- ہے ہے--جحعت ہد ٠‏ - ہ- ہد ھ--:-- 


ھی وص بر اچ یں و 


انی خودا ککویچمنائی سے پا ککر نے کا1 سال نظ یقہ 


پرانامعیا ری طریتکار یتاکآ پ ان اکیَگو پیٹراپنے پاکی رک ادداپی رذع ہکی 
ہرایگ انفرآو تَا ےکور ی کی پی صدمتقداردر یا ف کر بیی بآ پ خوراک پرد ۓے 
مکل تھی کی متفدارصلو مکر مس او رتخینہ لگا خی سک ہآ پ دلنا نر می سک یکاور یز 
وا لکررے تال طرب بہت زیاد ہکا سراضیامد ینا پڑت تو ان اگ رآ پآ ما نا 
مر یت کار کے متلائی میں ابر سے با یآ سا عریتکارموجود ےتا 

آ پک وا تک ےج 0 (٥٤مناط‏ ۲۸۲) ایل ٹیک 


ہو وآ پگورہڑادا استما ال‌کرن غں, 7۶ 22 چس سعا صل وا یور 
کی مقدار 25 نی صعد سے زائھ ہرگمز نہہوگی جآ پ اپنے وزن می لکی کے پروگرام پل 
پیراہوں گے۔ااس کے بعد پ بچگنائی کےا نگرامو ںکا شا رک میں ج2 پ روزارکھاتے 
ہیں اور یلقن د ہنی عاص٥‏ لک ی سک یٹ لپ کے مجر سے ت بد کے سر 

آ جے ہم ایک 140 پنٹوز نکی حا خات نکیامثال بفورکر تے ہیں ج چا وق 
یداو نکر ک8 20 یشک سے اس یں سس سس 


1100 کیو لین اھ وزن رک عو ک٤‏ لہ اہم 40 
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فٹ اور سمارٹ نٹ اور سمارٹ ر]1ڈے ___ 


کے کی جج شف 


رام نیما لک رک جا ہے بی ذین :یرک کلت یکا عددشقر ماتقرما 
یں اود یہچارٹ ان گول کے لئے ہے جو میھدرتے ہیں٠‏ .مک یکا ماش مصروف 
نیس ہوتے۔ا 7 پباقائدگا کےسا مج درز شک تے ہیں جب1 پ چنگرامر ید سچنائی 
اتعا لکر سے ہیں (ہراس 400 کلوری: کے لے جو پ جلا تے ہیں 3 گرام خاضل 
پچھنائی استعا لکر سن ہیں ) چارٹ میس عم رکو نظ رکییس درکھا گیا او رع ر کے سرت سباتھ 
کیا وی تبد بل یکا لپھیمست نے جا ہے۔ ہا عمررسیدہافراو کے لیے بیضردری ےکہدہ 
ان ورنٹی ااقی رشن اودائل سنغمازنگ یک رو و عد کے اعد د اپ کیلوریز کی مقدا رکا برقرار 


چنا یکی مقدارکشارکرنےکاریفظ ری پکوکم بچنائی کی حائل نم اکھان ےک عادت 
ڈا لے می س7آ پ مد محت منددویو ںکوبیدارکر ن نکی حوصلہافزا یکرے۔ 


چکنائی یٹ 


نات یک یس ند رقدارآ پ کے لے بہت زیاد+مقدار ے؟ 
چمنائ یکیکو یھی مقدار بہت زیادہمقرار ےت 
طیتے نہ ےک1 پ٤‏ پگا روز مقورال ٹیس چجھدٹپکنائی درکار ہوٹی ہے( 


بھی الکن ےکآ پ اپتی خوراک سےتقام ت بچلنائی کا سرے سے ای نات کرد یبا 
پاٹ ال سلملے شش آ پکامحاون ٹابت ہوگاک یآ پ بیٹارگ رک لک یآ پ سس رہل 
فو ڑا راز میں استقعا لک سکیے ہیں اک ہآ پ اپینے ممقول وزرا نکی عدکو پا نے اورانس دک 
برقرار رک مم ںکامیاب و کنب 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


اٹاف ساد سے سے 

ال چیار ٹکو استعا لک نے کے لےیه چیہ آپ اپے درست دزن ےآ شائی 
حاص لک یی جن کات کر ہپ ہکالم ح لکیاگیا ہے دوصر ےکالم مس ا نکیود یکا رکیا 
گیا ئ1 پ اس دز نکو برق راد نے کے لے خا روز ان اتا لکرد ہے ہیں-آ پوت 
یھ یادرگنا ہے٤‏ دہ لآ پ تر ےکالم ےک یادریس چھ اد ہے جےآپ 
کے ون کے ہر فی نا تریس رانجا دیاے۔ 
تن کیلود کا1 
خوان 


کے 
1 جحہےہ 
پ3 ات 


7 


ل 2 یس( گرام) 


جم 
۳ح 
ری 
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اس پیل چیراہوں 


بھم نے اکس بارے شں با تکیا ہ ےک بی فہبروں می کس ط رح اتی خوراک سے 
پچمزاک یکی مقدارگ مک رت ہیں لج نکھانے پنےکا عادات اورخورال تر کسی بھی 
چنا یگرام کے چار کی تا خجیل ہوئی۔ سب سے بڑ کم یک ہم انان ہیں اورمم 


...جع ف راس ام رک ےکہ ہار ے دبٹلے پک ہون ےک خو اہی ش کس قد رقبوط ب یکیوں 
نس کک 

ما ہ رین کت یں 21 اور رق پکوایا لے ول ضرورت ہے یدب 
ہ ےکآ پ نر ائی ای نٹ منٹ عرطدواریراتحا مد یی-۔ 
”نیل بادیارا یا تگودپراتا ہو لکہ : 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١١5٠١9٥۰ م١٣۰٥‎ 


فٹ او رسمارد بھے _ _ 


ہہ جج ہیں ہے جج ۔د جہ ہہ 


کے ہو ے اورا نوز نا یدرد ٹے بی نکوبرقراررکھا_ے“ 


کھا ڑوںکااشت(یاورڑز) 


آپ فٹ بالی کےکھلاڈڑ یاکھانے می لکیا فراہ مک میں مگ ےک دہ پچ رین کی مکا 
مظاہرہکر گے؟ 

کیاآپ نیقی نکر یی کے 7 کت 

ما کاں؟ 

ىیپ؟ 

بی ان ٠...‏ پڈئفائین بچ......عیدز رر وٗپشنل اتھلیفک خر یز سوس اک اور یڑا 
ھلکڑ رز را نیداور نی ریش فی بای نیم مسی اصرا ارتا ہے ...... یت س کا 
مشن مہ ےکمرکھلا ڈیو ںکو بترم زیادہ ای کی نال خذا سے زیادوکار بد بائیڈری کی 
حائل غذرابرلا یا جا ے.....اودرا راوطا بت ہورگ ے۔ 

اب ان الیف ابی نیو ںکی اکٹ یت اپٹی زیادہ ۃکیلورج پمت ..... اعارج "..تھلوں 
وی رہ ے عاص۷ لکرری ؤں۔ 

کن اھ جیا نکرتاےکہ : 

اس سے یلا ای "0ھ رگوش تکھانا ہے 


یز رف طس چم ئن سس 
شال ہوتے میں 
د×طزیر بیا نر ےل 
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فٹ اور ِر سمارٹ رھیے 


لک اک یت شال یه چدی کل 


ات2 یٹ ڑی یلا رز 
اور یسب پٹھگطاڑوں کے للیےفری ہو تا سے 
کی ں کو بیر کراب فٹ بای ک ےکطا ڑکا کال وہای ر ی فک حائل نا کی 
افادیت سے ہن یواتف ہب چے ژإں- 


چمنا یکی حائل خخذاوں کے ذا کے ےو ہت بردار 
ون ےکا راضجام دی 


چنای کے استعا لکو کر نے کے بارے می اس ان نفنگو کے بح دآ پ ر سو 
رےمیوں نے 
یج پچمنا یکی حائل خذاؤں کے ذا کے بپنلد ہیں اور می سکس طرح 
اع سےدست بردارہونے کیل وش مراضجا م دوںگا۔ می ان ےکی 
دست بردازیں ہ وکیا“ 
آپ یک نک رت رالن ہول مگ کہ بہت سے لو گآ پ تی خیالات کے سال جھلان 
دو ہیف اون خرف ڈنل می ےگ زرےکت ران ظڑاؤں سےدست بر دا و گے ہیں - 
و ورگی] آفگ واپگکٹن چار بر کل کے روران 2,000 خوا تنک مطالد 
کیاگیا۔ انل مطالعہ سے یہ اکشاف ہو اکر خوا تن جننہوں نے تچلزائی کے استعا لکو و2 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


0000 


جییں-- ہےں-- ہیں ہیںے- 


کی صدود سز کے تر جب دکھا وو نوا لن چنا ےگل سے می پچکزکی گضرون 
کےا تچ ےوست ت پروازقاٹش .اس مطالعہ کےآ خر میں خوا تن ن کاراب ایل 
زادہ چنال یی حائلل انی کھانے یس ہرگ وی ںآ تا۔ 
ڈ اک جو س بھی اس ین مکی داستان جیا نکرتا ہے اورآیگ وضاحت بیا نمتا ےلہ : 
”نم اب بین و ںکرتا ہو ںک اکر چٹ ا بگگی چاکلی ٹکا ذا تہ 
پندکرا ہوں مین شش ایک می مر بہت زیادہ چا کلیٹ نی سکھا کا 
کیڑگہااس روز مابعدشام یا اگ یگ جب شش بیرارہوتا ہوںل لو جھے ایک 
جا خشگوارا ضا ہوتا ےن 
دو یا ن/ ا 
پر چا بگھ یگوشت کے تر کی خوشبو سے طف اندروڈانہوتا ہوں 
...لی یس جا تا ہو ںکہ بے یکا حائل بیگوشت بجھےکیا متص ای ہنا 
سا ہے۔ ای سگوش ت کا یت ناکھالوں و یں ا ےکھانے کے چند 
کن بدرکک ہ ےن وڈ یمیا نکرجاچچوں...... ما لاس ےک سار 
تر چنائی میا معد فی سکز پا اس کے تتجے ٹم اذا کتتبد بل 
کچاے۔“ 
ڈاکٹ رہ رش یس کے انا یکم پچناکی کے حا مغ ائی پروگرام نے الس میں تصرف 
اس کے مرییضوں می مب رکر ن ےکی عاد تی کی ہے کہ ال نکی د لکی بیارئی ‏ بھی 
انا تے کاباعث بنا ہے اوداسس کے وزان شی لبھ کی کابا عث ثابت ہواہے۔ د ہآ پکویگی 
چھنائیکی عال غذاؤل ےوست ت بردار ون کیظفی نکرتا ہے۔ وہ انس ام بر ین رکتا 
ےل جب تل1 پزیادہ اگ کی حائل ظا“ می سکھانا رک شکر کی گے.:: جب کک آن 
کےکھا ےکآ پک خائ بھی یں ہیک ۔ 
ڈالڑ1 1 یں ےل : 
”یداد کی بات ہہ ےک چھوٹی دیو کا بت بڑی تید یلیاں 
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فٹ اور سمارٹ رسے _ ْ 


ہیے۔ ہے ہے ہے ےت سد ینہ ےہ ہے بیے ۔٭ٔ 


پل اکرنا آ مان انا 2 تد رگوشت یا دنر چنائ یکی حائل 
غُز کھان کائل جار رس ھے.۔ یپ پ مھ بھی ان کے 
زا گے سے وت جردارنیں ہو سکتے لن اگ رآ پ ایا ا1 ٌلں ے 
تل دست بردارگی اخقیارک ری ےب1 پکاذ الگ ایطرر 
ایرث ہوجا ےگا۔ 
شال کےطورپ راگ ر1 پ ات نےکھانوں ہیس نک شاگ لکنا چھوڑد بے 
ہیں ....آ غاز یآ پٹنک شا لکر ن کی ضردد ت سو یکر بی کے 
.ہر چنربختوں کے دنک کے بخ رکھانا 1آ پکوعیدہ ذاكیققراپم 
کر ےگا اورمقو ل نر کا حائ لکھا نا پکوا یی چسویں ہہوگا سے اس 
مخ کک بہت زیادہہ می لکرد کی ہو 
کوئیبچھیآآپ سے مہ اصلر ای کرد ہاکہآپ ات ےکھا ول یس پچلناک ی کی تعداوکو 
0ن صد کی کک مکردی مج سکی سغارزش ڈاکٹ ررش اپے د لکی بای میں جلا 
مریضوں کے ل ےکر ۓ اور تہ یکو یآ پ سے ب مکھدد ہا ےکہآپ ات تھا مت ول ند 
کھانوں سے دست بردار ہوجاتیں۔آ پجل میکام انام دی یکاپ ذ اک کوعدم 
چزائی کے حائ لکھا نو کححد و در ۔ 
کے 
کم پچکناتی کے عائل اورکچکنائی سے پا ککھا نیشم الد لی کےطور بر استعا لک بی۔ 
اط رع آپ اپآ پ کشر ومی تکا کا رتصور کر میں کے با بہ تک ئحرومی تکا شک رنور 
کی گے اورپ کےکھان کان عادات پت جا نی گیا 
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فٹ اور سمارٹ رشیے 


ایأزہ .س3080" 
کم پچھنائی کے حا لکھانو ںکا ینیل میں 


اور پک ا جاکماتوں ےک راپڑا ہے 7 پ کےوژن بڑ ان شیل ممادن خابہت 
بت میں او ر1 پ أا]مارکۃفْل وزن ٹیس اضا فکاشکارہوگگی ہے۔ 9آ پاپ یکو 
ای ےکھانوں سے پا کگکردیی ۔کریم کے حائل سوپ ....بگوشت.....آ کی کریم ورام 
کے ویک ر لوق مات یی مین سے فی الفور خمارخ کرد ...... کے یھی اور مٹے 
نا شے..... بیس بگچھ مکزنوییں۔ 
یٹور نا کا ایک تہور اہر یکتا ےل : 

”ایک مخصوس ام رک یکن ینہ غاصیت ہوئی ےکا مل وہ 

خذائھیں زیادومقدارری بال جالی ہیں شی میں زیادہ چنال اورزیادہ 

کلور بی ہائی جاتی ہیں نام( ناو خذ ای اورآنا جب ش نیس 

بک مقدارش پا جال ؤں۔ 

موازن خا کےےتمول کے یہی متو ان من کا حائل ہونا جا بیے۔ 

اس چن میں تام ت پاریچ فو ڈگردیوں ےمتحلق خذ میں موجود ہوی 
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-- یں - ویں.-- میں - وی --ہوں۔--ہے-- ہمسں-- ہے ہے یں-ے-ہےد -ہہ-ہ- ہہ .سح عد 


کردوں؟یدواٹیا ے خوردوپوش ہیں ج نہیں مرا خاونداورمم ہے گے 

تع کت اور لف سےا پک اؤژں۔..۔ 

کی چان ا شیا ءکو لے حد پت دک ری ہوں!'“ 
سار ول پپندغڈراوں سے دست بردارہہوچاتیں۔چمآ7 پکو ہوجو ی: می یکر سے ہیں الن 
ںآ ہج ہاور رر جر 1 ای ضرورت +ولی ےآ پآ ہت متا پ نے خر اور 
اتی المار یں میں ری ا شیا خوردو کی فوعیت مس1 بت ہترتب یی لانیں ۔ بنیادی 
آ ئخڈیابہ ےآ پالنا رکھانو ں کا استعا لبھی چپاری ریس جن ہی ںآ پ اور پکی تھی بے 
عد پندکر تی نان کے استعال یس بتدر اک کر میں اور جہا کک لکن ہو سےا 
کم پچکناگی اور مکلوری: کے حائ لکھانوں کے ساجتیی لک میں- ام پر یاہ 721 


کے حائٹل یں ج بآ پ راہ یک سے زان مک خوراک سے وست بردادیی اخقیا کر نے 
یکیش کر میں۔ اس ط رع آ پکم بچچنائ کی حائل خا کے فواند سے ستنقید ہو نے مس 
ناب کین نگ 
مثالی کےطوریرایک ماپ ہوکش رکچتا ےک : 

کوئ ی بھی سکرڑ کیک کے 3اک کون دی ںکرجا..٠‏ بن آپ تھے 

لیے یہت ہوگا اگ ر1 پیل دودح (عمل نغذاعیت ٤عال)ے‏ 

ایک یادد لی مر رود ےکی چاپ راغب ہوںل بر1 پمھ ن کا 

استتعال تر کن کر کت ت1 پ اس یش مادجھ ی نکیا آ مین لکرتے 

ہو ا سے استعا لک سیت ہیں۔ اس طر ٢‏ پ اق دز پچمائی 

اورکیاوریز ےجا تگھی حاص٥‏ لکررہے جہوں کے اورکائی زیادوذ ا گے 

بھی لطف انروز ہور ہے ہو ج٤‏ 
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می 
نٹ اور سمارٹ رقےے ے ے ےے ہے ل8 ققا 


اب ر5 


سر مارکیٹ ےصح تپٹت خذاو ںکی 
خھ مارگ یکر سس 


رر پ بر مارکیٹ میس اشیاۓ خوردونوش کی خر بیدا رگیٰ کے جاتے ںو 
طرئ طر ح کی انشیا سک و ردوفون شک پکواپنی جاخب راخ بک کی لاد پکادل للچاتا 
ےا2 پ ان نک فزید اگ پآ مادہ+وچا تے ہیں رس بے بے اف کہم فظا ٠ی‏ ں٢‏ تپ کے 
مر ر کی ع ال یں ۔ 
پکواپنی خ یدادبی میناانھان میتی کی ای ہدگی اوخ ال ایا کی خر یرار کا 
نی عا:م تب کی ہوگی۔ 
رج :کنٹرو لکذسل( انارپ ایگ ہرم ےمس ب شاف ےک اکر 
لاٹ مصتوجعا تک غب شیل نوز اضافہہود پاے..... دل من سے 
فو ام بی اع افرادیش نکی عمریں 18 بس یا ال سے زائ ہیں ٠....‏ سے 
اف راوگ مکیاوری کی حائلل اور شوگ رف رکی خذر انی اورست روہا ت پنداراے 
ہیں اورااس کے سا جحوسسا کم نچمنات کیا حائل انی پپندرکر تے ہیں۔ 
یم ان مصنوعوات کے 474 مین شوقن لوگو ںکی با کرد ہے ہیں 
.ان بیس ایک تھائی افرادفعال انداز یش ڈا نٹ ککرر ہے ہو تے ہیں 
ت کہد+ اپ وزن ‏ نصر فگ کیل ا ک یکو برق ارجھی رک 
میں_ 
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نٹ اور سمارٹِرضے _ 


یو ہے۔- ہے یں ہیں -ہے۔-ہے۔-- ہیں --د۔-ہہے--ص" 
نے سیت :بے سو ہے کس ۔ 


ہے بات کیاکی کے ایک ت جخان لس نے تائی۔ از بھالن نے ری ایا 
9 
'' طول ال ادوز نکنٹرو لکرن کا٣‏ لکھانے نے کل درآ ماود 
رویوں می ہی کا تقاضی ہے اور بی مھتوعات ران مج شگ گا 
جانب راخب اغرادلکئی ای این مب اریت ہیں شس سے دو نہ 
صرف ملف اندوز ہو کت ہیں بک ہ خی رضردرکی گناک اورکیاوریز ے 
بھی تفو ارہ سکت ہیں ۔' 
وپفگٹن میں فوڈ مارکینک انی ٹیوٹ نے ایک مرد ےکیا۔ اس سردے نے چھ 
کشا فکیا اس کے تنج میں7 پکوایک ابچھی خر سے کو ل ےگی۔ اس سردے ہکا 
وشن میمز من( بیز سے متعللقہ رسالہ )بھی شائ لتھا۔ 
برکی بطشن مز بن کے مارکیٹ رلیسریجے ڈائریٹرنام ڈیب ڈائل کے مطابی پھر 
مارکیٹ میں شا پک سرانجام دتۓ دا نے مجن افرادکا انٹرد ِکیامگیاان شش ے 47ل صد 
افرا بلح ت پش ناو ںکی خر یداری کے ماق تھے۔انیہوں ن ےکہاکا نکی بمیش یش 
ہوتی ےک ووعحت پش خرا و ںکا اتا بک میں ۔حان ہم انی تک نوا ہشات کے بادجود 
بھی پچسل سیت ہیں 
مج نمی سکھانے پٹ ےک بھی عاجت ہے اورکئی اپچا ا رگا سج لے 
خورا کک یت بیدارییچھ یکر لی ے۔ 
ھم اپنی ہفتروارظ یداد یکس ظر ئ ایک خوشگوا رت بنا سکنتے ہیں اوراس ام رکوشتی بنا 
سج ہیںک مم ان اشیا کے توردوفوش شک خر یدرارگی کے جھمرا ہگھ رد الہ ںآ ئے میں جو مارگا 
تو را ککو بر بین بنانے ون جا گی اون غاب ت بد ...ار نے ذ اق شی گنا ا نے 
کاب عثخابت ہو ںگی ا سل سے طی ناک اہ رن در ذ یل ہدیا تیج یکر تے ہیں- 


رر ئگ شر 
کس کک وچہ وہ 9 
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سد ہے سا سے 2ے 


وو - سس جو-- ہیں -- ہہ ویو - جو - ہے۔-- میں - ہو ہے- ہے ہ۔۔ ہے ہے ہے 


21 
”مھ یکھارگ پافی کا ای ک گلا اور ایک عد گاج اگ ر٢‏ پ گنر سے لے 2 
استعا لک ری ب1 پکارک لآ پکی چوک ش مکرنے مض معاون فابت ہوا _'' 


پھیشدا کیل ٹر یدار یکر سی 


ار چرووستوں کے سا تح ھت یل یگنن گا بنا کی ایک لطف ےہ نین ںطرح 
آ پگ دی اٹا خوردووش شک را کے کاپان کی اکر چدہزلیادہ گنا اورزیادہ 
کوری کی عال ہوں ج اشیاے قوددوقوش ایپ کے دوست ف دک ی یس بآپ کے 
روست جب ان ایا ئے خوردووش کی خھ یداد یکر 7ب1 پ گان یھ وارگی 7 
جانب راخب ہول گے۔ ابا آپ یش ا یلین یداری یکو ید یی- 


فہرست استعا لک یںگ کمدار یکابھی مظاہرءکر یں 
اکر پ شا پگ ےیل شا پچ ککی فرصت مارک تے ہیں ج بآ پکاىی؟ غیڈیا نیک 
ایالب حا یس ہے بمہ یریک بہت رآ میڈ یاکہلان ےکاخ ےکن ف9 یل جس نے 
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فٹ اور سمارٹ رشیے 


پ اسٹور بی سکوئی ای یز دک سکتے ہیں جوبغید چہ لی کے پور 
را نک نبھی ہو.... خلا سپچھجازملی.... یا گوشتکا ای کگکڑا جھ 
جچ لی کا اگ ن۴ ...ھن ہپچھا لی جز جو پکودکھائی در ےعتی ہے 
ہآ پ اپ فرصت سےانحرافکر مت ہیں 


جھ٭ُھُذہ تحت ہس مم 
پر ور ں0 


آ پ ائن ا شیا خوددوفوش کی خر یدارک یک میں چھ 
ایک وفت کےکھانے کے ےی ےکا بہویں 


یل نیوٹیش نس روم کی ڈائز ییٹ رخ یوار ککبتی ےکا 
مس سوپ بن دکرلی ہوں ۔اب غے ٹس ایک بارس سو پ کا ایک بڑا 
پیالنارکرلٰ ہوں 
اورروزانہاسل میں مطلف من یاں شا لکر کی رہتقی ہوں ....... ایک روز 
ایک ہر اوردومر ے ور دو کیا سر شال کرای ری ہول....ے 
میرے موڈ رح ہوتا ےک می سلکون سی سنزیی اس میس شام لکرکی 
ہوں_" 


ف کی لے وا لی ےموفوں سے پ۷ بی ریس 


کوئی ضرورت یں ہ ےکا لکاذا ہیما ہے۔آ پ ای ف رگ دمتیا بنموفوں سے پہ بیز 
کر سس جکچکناکی اورککور یز بڑہانےکاباعثثابت ہو تے ہولں۔ 
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فٹ اور سمارٹ رھیے رر وە) 


سد ےہ ہیں ھیں-- ہیں جے-- ہ۔. ہے ٠‏ ہہجو ہے-- ہد سے - ہے ہ۔ ہے - 


نازہ ا شیا خورووش لکونز نیدی 


جازواشما تار ہد و کی می ا ےوہ قڈل 


بل فلز عمشوطف ا ”رون ۳۴ 


ان اشیاۓ خوددولوش لکوت ید یں ججن کے اجزائۓے 


ضٍ ری اس 20 و 
فو یل ان واشاے خورددفش کا شون ہے اوردداشیاۓ خوردوفوش یر گی لکویی 
ور سے پڑھتا ہے 
' گرا اے تی لک فرسحت یا ول ہوحب میس شیک وشیے میس 
بنا ہوجاجا ہوں اوران اس پیا ٹکوفو رآ انی یی رو دج انجوں چہاں 
سے میں نے ا سے ا ھایا ہوا یت ٹس ان اشیاء خوردولو شکونر ب3ا 
ہوں جن می ںگندملبطو را یک بڑ ے جو کے شال کیک موی یت 
اکر چڈ انگ سراضجام د نے وانے افراد کے ےکم بچنائی اوک مکیور :کی حائل 
ام خدین ہز تم راز شرکری یو 
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سم ا ہے 00:020100000 _ رف 
اشیاۓ خوردونش لکواانع کے میم یں تر کر 
فی لکتا ےہ 
اگ دون ...... یا مار یچ 2م ایک ت کرک کانام ہے جوسرد ما کک 
یش پالی حجاتی ہے) ...کے موم (سینرن ) کے دوران مم تقر ما ہر 
روا ےلوگ یکتا ہو لئ...-. برا نگن گے ہے الک پ میئرن ٹل 
جازم مصنوعا ت خر ید تے ہیں تب آ کن کے مق بکمیں 
بہورے ہو تے۔ 
اکر پ مزری منڈئی کےقرجب رئش پذعھ ہیں چہاں ‏ رکھتوں سے تازہہتاذہ 
سن یا او گل( جات ہیں تب 1 پفروران ےاستفاد وک گی ۔ 


پت رن ا شیا خوردوفوش شلکیخھ یدداری ۲ری 

ای معیا ری حا ا شیا خوردوٹوش کی تر ارگ یکا اما مک میں۔اس قد داش اور 
مارگ ا 0 ارگ یکر یس جن رآ پگا جب اچازذزت دی و۔ 
اہ ری نکی راے کے پش نظ راتا بکام رحلہ ےکر می اوراپنے ذا کے کیاروا نکر ن ےکا 
یاےالن اشیاءافاذ ہے زظررشُل۔ 


مھ اس ےی خھ یدمارکی شیک بی یکپ کے چے 
اس نز کےتصسول کے تو اہاں میں 


ملاس یف یدارئی شکر یکپ کے ےکی جن کے نول کے تخواہاشن میں 
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-ہہے- ہیے--ہے- ے٠‏ ہے یی -د سس سج مث - ہے- ہے۔--ہے سد سے ہہ ےد 


ٹیس پھوک مک کی با تکر می کم اکم ڈ یل ردٹی کے پھ ساس بی اھ 
/آ پان یو ککامزاداکرگیں'' 


اپنے لیخ یدارک کے پل یو شی کر 
ارآ پکا ہص بر می ا نت 


ھ اض تچ 
مال ےنلاپ اسے اتیک : 
گی بے کے کی ضرورت ے 
اعت ںای بکہاں بڑے 7ں 
اگ رآ پکا بیرف ر نے لایع رکا سے نگم پ ا سکوزیادہبڑ اجک ٹیکتے ہیں ۔ ای 
ضرع آپ کے جآ پ کے مات مالکیٹ جا کے ہو ے مخت بی اشیاے خوردوفوش کا 
اتا گر نے کےقائل ہو جانا ۔ 


کیا پاش کر کے 


اپے پچ کو بیشن نماں ری 
اگ رآ پک پچ کی اییا کا مطال ہکرت ہے جآ پکیخ یدا رٹ کی فہرست یں شائل 
نیں ے....آ پجولت اورمفبنی کے ساتق کہ سکتے ہی کہ : 
فیس ....۴مآ رج د نکیل خر یدرد ہے ہیں جح کا آ پ مطالبرکرد ہے یں" 
ریکل رتھ اس سلل میس بابتی کہ : 
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نٹ اور سمارٹ رضے 


وویں- وی رسب - مسب -- سد “ےہ ہو میں ہے ہے -- -ہے-ىوسے 


سور بچارکا ایک نیا ریگ را ے...... دو کلف اقما مکی 
60ضظ0ئەھ)(" مھیچتھ ری 


وو سا قد تا ایک 
چا ہے۔ 


7 پک کیک ماد کیٹ کین کی بارکھالٰغّا ہو اس اعم ر ۴یس 
کوئی برائ یٹس ہے۔آ پکھانے پیٹ کو ایک ابمیت والا لہ بہرعال 
یناکہیں 


-[ ٠ ٠. 
اشیاے خوردوفیش پر چیا بل‎ 


کم چا یی ال ٭.؛ کمکلوی۔کی والی ..... ؤزخف““....” پگ ی گی" 
...یسب چک یگھی خر یدارک پر ینا نکر نے کے لےکائی ہے۔آ پکیتتط رح خر یدارا 
یس ببتر نزو ںکاا متا بکر سک ہیں جا شیاے خوردوفوش بر گےنشہ لک واحت الس 
رپ ینا نلن ہو۔ 

فڈاینڈ ڈ رگ اینٹریشن (ویف ٹڈ بی اے )ا اع لیک رکی ‏ ےک اس قد دراو 
کن اصطلاحات استعا لکی جاکی ہی سک اشیاۓ خوردہٹوشش کے اٰتاب میس خر یر کو 
پر ای کاسامتاہوتاڑے۔ 

ہنی 1994ء ےۓ ۶0" شن 199 کے اٹ کا 
اک کیا فظام رای کیا گیا ہے۔ ا طرئ وڈ نگ مکر نے ٭ا نے لوگو نکی ز مکی بجولت 
90 /ص) یچ 
الف ڈگ اے کے جماان براڈ اسولح نے حا ناد تے :ھک ےگہاکہ : 
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ناو رسماردرشے___ 0 , 1 7 


گی نے افو ناوات کے فلا با کیک چژجٹ ۔۔ ۔ ہہ سس 
ُ کش فک ال خوراک 
استعا لکنندگان کے لیے ایک ا چا کل ام کہ دوییاذازہ - ژے 
کیک کہا بے بہااصطلا حا تکاکیا طلب تھا لووں کے لیے ۱ خورا کک ایک وق کی مقدا رم 3 گرا ممتک فی فکی موجودگی یا 100 گر ۱م 
ختلف اقما مکی خورا ک کا مواز ےکر بھی مشکل تھا کیوٹلہبہ تک خو راک می3 گرا مک فی فک م جو دگی۔ 
خوراکیں١‏ انیس جو خذاحیت کے پارے میس معلو مات فرا ہم شدکرلی ٭٭ لائی ٹخوراک: 


یں .کی صورفوں می ایک وق تک خودا کک مقداد ایک برا دوممنو ات :جن میں ام خو را ککی نسبدت ایک تھائ یک مور پ موجودہوں _ 
ک ےج ت لف +ونی ٹیا کا مقصمد ہے ےک لوگ ںکوائس اع رکی دا تع 
اورزیادہ قائل اح) ھب جوف را ہ مک جا کہا خورا کین اعیت 
کےاخرار ےکیافد رو گت ہے جو خو راک و واستعا لگرر ہے ہیں ۔“ 
ال کان ىہ رن ہوا ےکہ ۹80اقما مکی نعل ا شیا خوش لکی ایک وت 
رات زین خی تکی حا ی+وچچی ےاورآ پ یک ۷ك مایپ داکردی ای 
ےکآ پ ان یٹ چلال اورککو ریز کی مقدا رکا موازنہ بآ سا یکر کت ہیں اور ىہ فیعل 
کم سکتے فی ںکررکون سی چنہپ سک لے ہت نیس 
ڈانشن کر ۓ وا نے پیا ن'نا ا کے را 
می می اشیاے خوردد تی ا ےکی سرت را نکی رش شس رز 
زیلملومات دور خگر نال نکی ہوگا: 
ث٭ مور یز ۔فری: 
ودرا کک ایک وق تک مقدارم پاچ کور کی موجودگی۔ 
ا شور چ فری: 
ودرا ککی ایک وق تکی تحداویی * 0 گر١‏ مرک شوگ کی مو جودگی_ 
فی فری: 
خو دا کی ایک وق تک مقدارشش 0.5 مرا تک فیٹ (۴۵7) کی موجودی۔ 
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۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢١ 1٠٥١٠١٠١9٥۰ م١٤٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 


0 - :0 0بؤؤؤ ؤ شش 
: 
ہے 


کم پھنائی دا ن ےکھانے پلانے کےگر 


ات0 


آیابیان درہت سے یا مل کہ : 
اوت پش اورکم پچکناکی دا نےکھانے جیا کر نے ں شرف زیادہ 
وقت رف ہوا سے کہ نہ ایک نید ہلل بھی سے پا نویس انی 
برروھں ج ز1 پ با قاعدگی کے ساتھد ام کےکھا نے مارک تے 
وت 
نبال ظط 
اورکھانا کے کے٭ رن ےآ پ وانف 00870 ور 
ودرسہت س ےک باون وا نے مین پا ذرکار وت ضرورصر فک بی گے اور بہت ےکا 
کلور:ز کے عائ لکھانے از ا ت کی کی ایک و رت د رکال رکتے ہیں ۔ ا نکیا 
ای ےکھان بھی موجود ہیں جوجلد مار ہو جات ہیں او رآ پکوا نکی خاراکے رتحاشل 
بت حائصل ہو اور پک و چکنائی سے پا ککھان مس رآ ےر ا 
وسر ےک یھکم چنا کیا تکرد سے ہیں.....بچنائی کے با لف نما ت کی بات 
پرلڑی ںکررے۔ 
مر یز ..رکھانے پان ےکی تر کی بکی ای کک بکی مضتفہ بی کشا فک کی ہے 
لیے 
آ آپ پچنائی کے استعال ےگل دست جوارگی ایا ری کر سکت 
ککیوئلہ ال کا ذا مت تتقییقت میں کت رین ہوتا سے !ینآ پ ا لگا 
اکر قالط پا کان 137ا 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


سے ہبہ جب ہہ ہبہ ہب" بے سب" ہو یف ےه ہب مب سے ہے بے-_ت- ہ۔--ے.>ّ ہے 


کپ رگن ز ون اعتعا للکرنادرکارے.. آ پا لکھانےکوررشن 
زون استحال سیے بی پان کی یچاے ...ھن روفن :و نککاانیک 
ا سک پلانے کے درسیان استعا لک میں اورایک اورتص ف پچ رون 
ز حون پلانے کے آ خر می استعا لکریں..... انس طرع بھی آپ 
رین ذا کے سے طف اندوز ہو سکتے ہیں ' ۱ 
ارخذااغنا برک جوصح ت بن نذا یں پان ےکی تر اکی بکی لایس تی ہے دو یہی 
ہ ےکہ ا لک طالبات را کان ےکیات کیب سے پ لان ہو ای ہیں جن کے پارے 
یس انس ہہ تایاجا تا ےک دواس می بچزائ یکا استعا لکم ےک مک مییں۔ 
دو حیبق ےک : 
”جب د ایک ایی وش جیا رکرلی ہیں جس میں ممول ے تصف 
مقدار می ںآ تل احتھا لکیاگیاہوتا اود بعد یش دہ کے بتائی ہیں 
ان کے ناونعدوں ےے اس ڈش کو بی رضغمت ےکھا یا اور وف قیگسوں 
و 


چنائی ےخلاف چہادکر یں 


کیا پ اپنے دوزھ رہ کےکھافوں سے پچکنائی اورکلور یز کے بو چک وم مکرنا جات ٹر 


آ پکوپچکناکی اورلور یز ک ےکم استعا لک 1 سان اورسادہ ساط لیقہبتایا جات ے۔ 


1 پہس در ہل رہمالی سے استفاد ہک ریی۔ 


ا کی یائۓے سے یيپاقال قش سہ ۔. مت 
ایک پک ووتھ اک کپ کڈ لک 8ر ىچمنائی 
سی 64 کور 
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فٹِ اور سمارٹ رهی _ 


--جوووب-ہمیں--ھیں-- سے 
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لپتڑ/م 


ای ںگل اط ۱ 


ایک او من کس ےل خر 


ےجس -ے-- میں میں میں--میو میں -- میں-ھیں-- ہے - ہے ہے ہے-ہے 


۱ 
ایک کپ اک لی سدرددھ ‏ ت گرام گُال.....48 
کور یز 
یبقغیق بوات 
92 32۰ کور 


ایک کپ :ان فی تششلکرم 3 دگرام گلائی.- 


68 کریر 
٦‏ 
ای کپ نال فیٹ دی 40 گرام 
چلنائی......209 کور 
ا 
ایک پل خی دی 37 گرا چلنائی۔.-- 
2 کور 


٦۰ "22 01 


کاقال 9 کلو رن یفخ جاۓے 

کاایک تی جاز وین جوں 

او ںکی سغیدری گرم لنال.....47 
کور سز 

3 

4 پان ےکات الیل گرام پچنائی....54 
24 

3 جاے کےئ کوکاپا 5ڈ + پھ کرام پچمزائی ...+63 
7 
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فٹ اور سمارٹ رقیے 


یگ کیٹ .- ھ ہا نے کے ےئ کشھیل ۱ 
5 


ایک پکرم یر ایک کپ پاٹ ٹر .723 ام ای 


کے ج ےہ یپ 


02م" 
ایک پک ریدم ایک کپ ایک نپ مداج 30 گرام 
7- پچکنائی..... 268 کور 


رگیکونا پر 
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رقف 


ٹر اور سمارٹ سے _ _ے فک اؤرس رق 


-رووں-- و ویں:--وس:-میں--ممں- - یب -ہے۔- - 
ھں۔-- ہویں-- ہیں ہیں .تد ٠‏ ے۔- ہے - ہے ہے ہں۔--ہ۔ے ہے سے 


اب ر7 ہم درسصت نذاکھانے کے بارے می جو چھآ کل جا تن ہیں ا کی ری یىی 


۰ ئٌ ٭ ۰.۱۹8548١۱۴ ٥۱٢٥٥١ ١٥۱٠٢٠٥٥‏ ۷ ۷۷ ۷۰ کہا سا نیت یک لے 


3 
یں ٛے۔- 


:۰ تھے ج ےک ہا وگو ںکو وو تام ترتغز پش نف اتی میس رآ لی چا ہے مج نکی ان کے محوضرورت 
مزاحت مم شلخوراک 
ایک ففراکی ماہرڈ نی اوڈ لین کے تو لک : 

1707ء کےگشرے کے بعد ہم نے بیگسو ںکر نا جرد کیااک یل 

اتی تکی جا فا کے بارے مس چنا جا بے ناک پکھھاجزاء 


ا ےک می نج نکا ہیں زیادواستعا لی سکر نا جا ہے 


درست اشیاے خوروٹی اتعا لکر رو9 


ر کل خغاحیت بن نف انوں کےسادہاصولو لکی چچبردئ یکر نا بہت زیاد ہا سان امر 


ہےاورالی وو ںک اعت زیادہآ سان ہے ی1 پ اسکول ک مال یلم تاور یراول دوعر ید یا نل ےت 
اس وقت ک ےکنا ے میں خا لا بکاٹی عد تک تید یل ہو گے ہیں جیگ پ اسکول یل زی ”اب نمااوداں تلق بجاریوں کے ہار ے میں لوگوں مل زیادہ 
تلم سج شور پایاجاجٴے۔' 


کھانے پنے 1“ 9+ 9 پ اسکولی ظا اب تھ....۔وہ 
اقدار کل ملس رتبد ہل ہو ہیں- 

جک لکون ےتا 79 0 و ہج 
گر یں؟ 

1آ جک لکون ےلت 2 پایل دنا یں بپارمرت جع دود کی مصنو جات اسقمال 
رض 


1 سک رم۲ 


پ ووئمذائیت ضرورحاص لکر ین سک ضرورت 
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کر ن ےک یکوگ یھی مر بی ا حقا گلا گی أو زان ددطا بت +دگی۔ 


چٍ؟ ایک خذائی ایہر ےکبقی ےہ : 
گنی ڈا لکریارکردویڈنگ؟ ور پ یھگ خورانل پرکاربنل ر کے ۓ اچّا وز نک مر کت 
کو نیکپتا ےک پ دن شی دوم جب رگوش ت استحا لکر یں؟ ہیں... ل۲ نآ پکو پیلکھانے کے ایک مححت منعداورمتوازن ط یق 


آ کل رسب پل نکر 1ل ے۔ کاپان ہوگا۔“ 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


جع سر مس ند ید تہ خی کے سی مت سر ہں۔ ہں یں ہے ہے یہ سے ہے بے ے- ےن 


ڈا ایک کےدودران لاوز نگ مک تے کےدوران ا پنیاصجحتکو ہت بین بنانے کے کیج 


آپ در ذ بل اعقیانطیں ونظ رگ : 
ایک ناک اہرڈ دنا ڈس بی کسر ٹکبتی ہےکہ : 
”میں لور حفظظ پالم روڑا: ند الیک وٹام٠‏ نل مضر لی پاٹ ا یل 
ین ری ہو ںکیونکہ لو ککھانے کے خی رستتعقل نموفوں کے عائل 
بد ئے ہیںی۔ 


اورسردیوں یٹ یلیل اوربز ال اد ینکلکوں پرلدی رثق ںاور 
؛وا یت یق راع تل 0) الیک پچلین ٹف فسوی طوربرایک 
1 ا یا ہواےے؟ 
تولادکی جا بقع دی: 
کوئی بھی فھاق ان چو 2000۴۹۵٥۵‏ سے مکیلور ہز روزان استعال کرک ے.. 
ا ںکا مطلب ي ‏ ےکہ بتک خو این اپناوز نم کر نے میں مع ردقف عیئ....... ان خوا نی 
می ولا دی زا و رس 
یس بی کسر ٹبقی ےک : 
”خوا ین اس رہقان . توق اک اس ہی ںکردددوران ماہوار یلیر 
فولاد ےمحردم ہو جالی ہیں اوراسں کے ساتحوسا تج اگ دواڑچی خوراک 
استعما لکرنی ہیں جس کے عحت زیادوکلور یز کے استتعال پرانمہوں نے 
02۵ء77 ہوئی ہے لو دو روزاٹ ٹاچ 18 کرام فلادکی 
ضرورت ود یکر نے سے قاصررہتی ہیں * 
آ پکاں۱م/ گی ین دپالی حاص لکل چا ےک کوئی بھی وٹامن مز ل سیلیمنٹ جھ 
آت پ لے سے ہیں اس مش اضاٹی فولادشائل ہونا چا ے۔آ پذیادوفولاددا یز اتیل 
اتا لکرتے ہو ےی اپپشم می فلا یک کو راکر کت ہیں۔ 
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- پ اور سمارٹ ورسے _ 


ا باتک ین دبان کر سکیا1 پک پ کی 


ک : مقدارڈس؟ ازڑے 
خوا ین می سکناغ مک یک یبھی داع ہبنکق سے افو ان خوا تین یس جوا پا وز نگم 
کر نے کے مرملے ےگ ردہی جو ہیں۔ 
ڈل بی کسر ٹکبقی ےک : 
آ پکوروزاننق 4.0006 ط کرام نی مک ضردرت در ہوثی ے 
اورا رآ پروزانہ 2,000 حا چدا 1 


شا ںا تی حر 
دو خوانین مج نکوجین شآ بند ہو چکا ہوتا سے بگہ ہوا قح نکھی جج نکی عم ر35 بریں 


.لع لو ایی طلسرلتیسمل ےت ے کیو ہکنٹھی کے مر سےمقوفارہ 
٣‏ ا کا مسا گنو ےڑا تنقرار ے 


۷ بس رر پوس 
ا 


چپآ پکلوری ک یکم مقار اسقعا لکرنے پراپ اود مز ر کے ہو ہے و ںو 


آ پاپ نغذاشش پر وش نکو رلزنظرامرازتکربی- 


ایک ای ما رلیاا لاس ردارکرکی ےکہ: 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


ےت یو رووا 

”روز نک مککرنے والاکوئی بھی فرد پر وش نک یک یکا شگار ہوتا ے عقعہ 
یردوفرد ہكم ہے ج مکیلودی کی حائل خوراک استعا لکرر پا ہو...-. 

دن گرش 1,000 ےم ودج یذ لے۸ اہو( بے شی کآ پ اس در 
کم پ۰ جانا پپننی سک یی کے )جب1 پ دی ظ 07 
یں.......آپ اپے عحفلات ..... پٹھوں اود ڈیو ںکو دا پ لگاتے 
ہیں“ 

بیخا ی اہرنز کی ےک : 

یہ تک یرد نک حا خدا کک بددلت پا یمک مقدار کی 

اٹ بوجالی ےاورآ پ کے لی کے معضلا تمتاٹر ہو سکت ہیں_'' 
یکا نک کی ےک : 

لوک انچائ یک مکیاور جٴ گی حائل خوداک اسقما لکرتے ماد دای 
ہلا تکوش ددعوت د ہت ہیں ' 


منا سب پچنائی ض ول استعا لکرس 


اکر چےآ کل برطرف بشود جیا ےک پچائی کا استعا لکم ےک مکری..... لیکن 
خطرہ اس ا رکا ۓےلہوز نم کر نے کے شوشی نکی افراداہتی خذ ا ےقامت پچنائی کال طور 
پرنی مات شکردی- 
خفرائی مرج ڈ کیاائی۔ مار لی ےک : 
”اپے اس طرزحل کی جدوات اہیے افراد لازی رون یڑ 
(۱۵عھ ۶۸۲۲۷ .56۸0۲1۸ع) کیک کا گار ہوک 
کٌ 
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نٹ اور سمارٹ رھیے 


ے۔۔۔۔-۔ 


٭۔۔ 


دوعطر بجی کہ : 
”جبپ! پاپ الگیوں کے خنوں پرابھربی ہوئ کی ری د یھت ہیں 
...یا آپ کے پا لگرنا رو ہوجات ہیں..-. :ےعب ہ4 لانگا 
راک یکا عبات بک ہیں۔ ۱ 
پک وی قددادمینا _-3اوراومیگا -6الیڑو لکیشرورت+وٰاے۔ 
ےج کی انل لی لا لن ھی اور وکھبل ئل میں پائے 
جاتے ہیں۔اگ رآ پ انی خذاکاانتقاب دالْش مندگی 9 7 
سپ کا نو کم پچنائ کی حا اتی استعا لکر کت ہیں .... لان 
پا ا غزاش چرتزر/: زا تحیںضرد شا لکری چانن۔' 
اور جب ہو“ ئل استعا لکر تے ہیں__ان کے استعا لکایک اضاٹی فائدہ 
بی ہوتا ‏ ےکہ جمارا ککوشسٹردل یو لکم ہوتا ے اور ہی وٹامن ائی کے مو لکا ایک پت 
ساشق یس یس وو شک ہر ےد او کا چا یآ پک 
ضسم کے رپستی نظا مکوق یت یم پچپاج سے او رکٹ اقسا مکی بیاریوں کے خلا فقوت 
مرا فعت فرا ا مگرتاٴے۔ 


7 ٦٠ھ‏ 
وافرمقدارریں پا نی فوش کر یں 
2 پک نظ رآ پک یک رب نیقی آ ا پانے اپ درز کے پروگرام پاپ 
اك ا بنایا ہوگا سن اس کے پاوجودگآ بج تم 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ 1۱٢١ 1٤٥١٠۰ط‎ ٠١٥۶ مز‎ ٠٢٥ 


فٹ اورسمارٹ رھیے یا 
انا نصفا ہیما 702 


نا نگم 3 رنقدارشروری ے؟ 
ین ےکی سطورییس ۔ای آرڈکآ ںی (ر یرس ڈیک ان کیک )مسیار براے اہم 
وٹائسن اورمرلز (0۸108915)دیے گے ہیں .....آپ کے تع مکوا نکی ضرورت ہولی 


ے۔ 
نر اکا کا ۳م بدا نے روز مکااختبال 
.7-.- 
دٹاسن  ٥‏ ئک 
قایِ ٹن ((۲1۸۸۸(۸) 5 ائ ام 
رارظ٣ن‏ (ہ٣۱۵۷ع‏ ٥غ‏ 7لم 
نان (011۸100) 0گام 
داع 5 2 گرم 
۵ر8 68 کم 
بین (ل8۱071۸) 23 ام 
و کک الیڈ (۵٥1مھ‏ ءزامع) 4 یرم 
پنٹڑھیک ایڑ 0 ارام 
(۸۸۲۱۲۶۶۸۸۸۰:۸818م) 
دٹان 5ا 0ئ 
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نٹ اور سمارٹ رھے 


ہے سے ییں۔--یں-- یں ہیے-- ہے س- حصہ . .ہے ہے ہد ہے ہے 


دنا یع 130 0 
راز )٥۱۸۱٣۰۲۵۱5(‏ 
عم ایام 
کا (٥٥مم٥6)‏ رم 
آیڈی ۵ک گا 
7- 8گام 
میٹ 00 رام 
زگ (2106) 5گام 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠١٠١٥9٥۰ م١٤۰٥‎ 


ورزل: 1 پک خف خیار 


د لا چا رہنااورامارٹد ہن اکیوں ایک شک لکام ے؟ 


نگ تھااورش الا نکی دکوکیپنی میق تکگی ہو_ 

پز اضق موا ےک کم ٹش سے ہت سے لوک زیادنی وز نکاشکار ان او 
اخدام ہیں..... مو ئے ہیں 

سپ یا جدی دو رکا کال ہےسجد وف ری امصردفیات نے انان اوور ے‫ 
دورکردیا ےلپ الو لموٹا ےکاشکائ ہدک ردہ گج یںا۔ 

آ کاانسان ایک یادڈُل پلیہ گےااث نو ںکی ضببت بہتک درز کرت 


اںطر زکا تھاکہدہ اپے روزھ رہ کےکا ماع گی اخجام دجی کےووران ایاالٹدروزنل 
کر تا ت اکم را سک فاض۹ لکیلور یزصرف ہوچانی تھیں لین 1990ء کش رے سے ہمارا 
ئن مجن ا ںوعی تکا بن چک ےک یی ںو شی ورنش کی ضرور ےہول ےاورگم ورزشل 
ک کی کافکارہوکردہ گے ہج چندلوگ ا سک یکیو ںکرتے ہیں یشیگن دم راوگ اس 
وق کک اا سک یکی فصو لی سکرتے جب کک ال نکو اپنے وزن مم زیادثی میں 
ٹیس ہوئی_؟ پددنشل کے بی رلائف اسٹائل (عرز زمگی )سے نی الوروست پررارگی 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 
ہے نے گے ہے سے ری رر ہت تہ 


ایارک ریش اوربا قاعددورزش لکوابناشعار بتاتگیں۔ 


۰ 


- 7 برک 
)۲٥۱٢ 508۸۱۷6(‏ 


5 مم قاب لہ 1995ء 


چوتائی یل یدلج لکراپن ض رق ہے۔ا کا دضھز ار تک دوسریی منزل پ داػح 
ہے۔نمارت مٹش لف ٹف کاکوی ندوبستنئیں ہے۔دوسٹرھیاں چڑ ھی ہہوگی اپنے وف زتک 
یی ہے اود اپنی م ڑپ چا ٹن ہے۔ودوتمام دن مز کیا پھاگ دوڑ یس مروف رای سے 
اوردپا ل پڈےٹا پ رانٹر پکا چگ کر رنق ہہ 


7 یے اپ امس 1995ء برای نظ ذاش : 
دوگاڑ بی میس بیٹےک رف پچ ہے۔ا لکا دشر ہمار تک 5 ٦‏ و حرل+ اق سیت 


وواٹ استعا لکرکی ہوئی اپ وف ش سپ ہے۔ دودضن زس پھ یا مکی بھاگ دوس 
مروف یں رتقی بلقامدن' یڑ ےئا یھی انا ک مر رت قّ٤ے۔‏ 


فر کسی رزیادہرکدا ینیں ویا؟ 
کیافرق زیادہدکمالی دتا ے؟ 
سب سے بڑ ھکر ںک یز 1955م احُلل یکا کی سکردنیبھی اور دہ اپ 


خر کے کے لے دجنز لک مرھیاں ےک رق ھی۔ 


ناس کے باوجودفر تیج 18 پاؤ کاے۔ 


۷ ۷۱۷ .۱ ۹)8 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠۰ح٠٥١٥٥9٥۰‎ م۱٣۰٢‎ ٥ 


پر ےر تسسھووڑ 

کا پال......پ یفخ لک ی کہ بد دوفو خوا جن یک ای سائ ‏ کی عائل ڑل ....-. 
ان کا کیا دک شی یکا نا چھی ایک جا ے.....اوردوٹو ایک بی مقدا کی حا لتورال 
کھائی ہیں.... لن اس کے باوجودکھی سن 1995ء کا رذ زئدگی اسے 16 پا و بھاری 
9.[- 

ا لک دج ےگ 1995ء ..... 100 کیلور یز روزاشریس اٹ پک ؟ نے 
جانے م رر فکر کی ھیا۔اس کےعلادودہ ات سے ہے ول .....جسمانی طات سے لن 
واے2ے6 پ ران پ رکا مکرتے ہودئ خر 100 کیلاور سز روزافصر فک یع یک وک وہ 
اٹ رد کک بورڈپکام نی کر نی شی-_کام کے دورائن ایک اد وم رج رمیاں ا7 ئے اور 
تچ نکی بدولت وو روزاع رید 20 کیلور یز صر فکر تی شی اط رر ووروڑات 220 
کیلود زع رذ کرای خھینن۔ اگ رآ پ اىی مقد ار خوراک استعا لکزیے ہو روزانہ 


تپ مق یہابت 

ای اشاء می ...ا کا خماوند 30 منٹگاٹڑکی چلاتے ہو ے اپ کام راچا 
اکا با پبھی 40 بی نل اپ کا م پر جا ج تھا۔بطورای کل مین دو نب رم تر مان 
ےتک شی رکےٹر یک کا کی چلا جا ہے۔ ا کا با پچھ ین تھا لن فر کیا ے؟ 

تقر آ2 1 پا ون سالانفرقی ‏ ےکیوکمسٹر 1995ءا ڑی می اپے فرائن س انام 
دنا ہے جال لکاباپ بسوں میس دش کھا اتا ادرد و روزاشہ 440 اض ل کور بزصر گگرجا 
تھا۔ 

اور یل ایآ از ےکیوک اک نیملوں شس میا بیو دوفوں جا بکر تے ہیں۔ 
ہمادے جد ید جوڑے ہف ٹس مین راٹس را تک اکھانا باہر سےکھاتے ہیں مہ 1950ء 
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نٹابر سار تھے 
ع ا ے کے ہار ے جوڑے بغ میں ۱م ایک ار یاہرکھا کھاتے تفر قکیاے؟ 

دہ جوکوئی یک نکاکام انا میس دا ہے ا کا دزن سا ی چرس پا وڈ یڑ جا 
دج 

لے یی ددم رح ہکھانا نہ پان کا نج رآپ کے سان ہے اود رکھی نویس سے 
بعادے جد ید جوڑے کے پا لڈ دا شی موجور نت 

شمام کے وق ۷۴ء کےمشر ےکا جوڑا اہ ستئے لاد میٹ پر پروگرام 
د یکنا پت دکر تھا۔۔ .اگ رص 5 ئ دوس من ٹف کک را تکو لی وکی کت 3 
ریکوٹ پراپنااگوٹھار ےگل رگنل تید لگربار ہتا بد ۱ 

1955ء لی دکید یھن کے سا سا سوب بھی تی رہق تی لیکن ہوارق 
جد یل دخاقن ےکا رجشھٹی وی دحھتی راتی ے_ 

غزڑیاے؟ 

اپ کافرقی ہے۔ااس کےعلادہ ایک اود پاؤ کاب فرقی ‏ کیک ہوارے 
جد ید جوڑ ےکواٹ کرو نتک چا رون سن ےک وت ہ٘٠ں٢ن‏ کیم یانل فن ا نکی جب 
شس مو ججودہوتا ےاوروم ع00 نائھی کت یر اودراحا بک نکریگی گت وں۔- 

میک این پرمسٹر 1955ء اپ لا نکی ھا کات تھا۔ 1995ء یس اس کا بٹا گی 
چیپ وکرتا ہے۔ : 

رف قکیاے؟ 

2 5ء ) تھ سے لی لکرچلا نے داٹ یکھا کا والی' اکن ےگھا ںکات] 
تھا خی ا لکابیٹا خودکارگھا کاٹ والی مین برسوار ہوک رگھا کات ہاور 20 منٹ میں 
ھا کا ٹکرفاررغ ہوچاتا ے_ 

غرنیاے؟ 

4 پا نظ سالماضہکافرقی ے۔ 

مر 1955ء ایک ایی ملاتے مر پان یذمرت ہا پر بردلوں شش فہاری 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹86 31۱۴ 1۱٢١ 1٤١٠۰ط٠١٥9٥٭‎ م١٤٢٥‎ 


فیث اور سمارٹ رسے _ 


ہے- نے ہیں ہے-. ہے-- ہیں-- ہں-- ےد - 


زی ےکا کامتھا۔ 6 
ٹر 1095 ء بہت سے دنر جد یدلوگو ںکی رح ا بی علا تے مد پان چو 
ے چہاں یر جرف بارکیڈئیش ہہوکی ۔ائل ط رح دوسالا نہ2 پا و نڑحریداپے وزن گل اضانہ 


سراضا مد یاے۔ الع رآ پ طز او ون سال تکااضانیگر توں۔ 

اب کی بات دا تج موی ےکلہ ہما راج یو 9501 اک گشرے سے جوڑ سے 
یت ون ٹن58 پا وھ بھادگا ےک چومت اک خو را ککااستقا یرتا ےلات 
کل کے ہمارے جب یرمکانات ...اع مکانات ٹس دا نک می دیس مرح مرا نا نا اور 
بڑ ھن نیس ٹس اورک ری وکا ماع بھی ہاتھ سے سراخیام دی ےکی ہیاتۓمشیتوں سے 
انحجام دیےجاتے ہیں۔ 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


و رز ش٠‏ کیوں ضر ور لے 


دن بدن جاراظرززھگی ےکس ومک ت ہور پا ہے۔بم جسانی مشقن تی ںکرۓ 
اورچھماں گا مت اداگرر ے بن۔یٹرززغلدل کی بھار و ںکوزکوت دا ے۔ 

ای می چم روزم +زمدگی کے واموراضجا مد ہے تے اور ےت ری شس اضجا مد .س‫ 
تھے ان امو رکی اخام دی کےدوران ماریا 11 اکیاور عرف ہو ی تی ادد ہمد لے اور 
احارٹ دکھائی د نے ہیں اوراب چچوکہ ان ا مو ری اشام دی کے دو ران ہنا رگ یکیلورج: 
صرفتیں ہوفیساہذاورزش جمارے لیے انچائ اہم وا یں کے وز نکوپڑ نے ے 
محفوظ ربھتی ہے۔ اکر چ اپ انی خودا ککتا ی خیال یں رس کن دن کی 
کر ہے کے نا رگن می کتتے خی ںک ہآ پ اگرورزش شک ری کے اکر پ اپنادز نگ مکر نے 
سکامیا ببھی ہ9جائحیں گج بآ پ ستتقبل می اس وزنکو برق ادضہ دک یگیل کے اور 
آ پکادزن دوبار:بڑھ جا ےگا تِ 

یقن آپ انی خراٹ شکلوریز کے استعا لکومدودکر تے ہو ے اپے وزن می کی 
ا سک ہیں یکن اگ ر1 پ اپ ےکھانے نے کے پروگرام میس و رش شکا روگ را مبھی شثائل 
کرلیں گے آپجلدازجلداۓ وزن ٹی سک یکر نے می ںکاصیاب ہوں گے۔ کے بعد 
دنر ےکئی ایک مطا لے انام د بے گۓ جنہوں نے ہہ اکشا فکیا کہ اگر ڈائپیک کے 
پروگرام یں درز کاپ کرام شائل نکیا چا ۓ فو وز نگ مکر نے کال انچا کی مکل ہوتا سے 
ا؛داگ یئ یر آپوذن می سک یکریھیلیں کلپ کے لے ور شکی عم 
موجودگی یس ا سک یکو برق اررکنا مکل ہوگا_ 

ایک ن مور ماپ رشان ای ہیک ہہ جیا نکرتا ےکہ : 

”'ورزل وژ نکٹرو لرۓغ کر پروگرا مک یک اہم جح ہے۔اگر 
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سا سس ہہ ہے_ _ لا 
خذائیپروکرام شش ورنش کا پرکرا ھی شا لکرلیا جاۓ تو آ پکے 
00ا ٹیس جلدکی واج ہوگی اور پا بے وز نک کیک برقرارنی رھ 
تین 
درتقیقت لونیو رہ یآ ف کلف ریا ج یتین نے ایک سرد ےکیا تھا۔ اک ردے 
نے ا اع رکاائکشا کیک ہاگ رآ پ دزن یل تل لکیا کے و اہاں خی تو ود 1 پکی 
کامیال کی الیک اہ کید ے۔ دول وگ جنہوں نے 20 چون وز نک مکیا تھا اور سک یکو برق ار 


0 مث کے لیے وروش کرت جھے۔ 

لہذااگ رپ بات می ںکہآپ نے اپنے دزن ٹل چقّة با( اک ےآپ 
ان سک یک فی تر ررک ریس7 پکددرزش کے پروگرام یھی اپنےکل درآ کو 
تمکن بنانا ہیگا۔ 


سے سس وتر رویز6گاے سإ سے 


۲ پلاضت ور رن ایض روم تکیںرے 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


وُلا۔ 


یی 


سہ "دس .و ہے مسم + ہے- سے ہے ہے نے ے ہے۔ "سوک 


دش کا ایک ماہرجان ڈ نل۰ نکیتا نے 
”در زش کی شد تی جو1 پک پہترمحت سے جممنارکر تی ہے پگ 
دہ دقت ے 2آ پکو ین زمحت سے اھمکنا رکرتا ہے جووق تآپ 
ود کر نے می صرفکرتے ہیں_'' 
لا ےص 72 
”اود و ءکییادئی تد یلیاں بی ں صحت کے ٹوائد ۓ ای ہیں۔م 
اس ار سے لی وائفک ہی سک دو خواقن وا روگ اوراکترال 
پندبی کے سراتھ چل فک کی ہیں دوان خوا تح نکی بت وزن میں 
زیاددھی سے مستقید ہولی ہیں جوخوا جن اىی فاص ےکوجز رقاری ے 
مات ٹک مکی ہیں۔' 


رتقیقت؟ ‏ پکواس ام کاکوئ یکنا ںکرن چا ےکآ پ لی ف رت ورن لکررے 


11 پ۷ پت یں پت درز لکررے ؤں- 


ورزش کات ین اصو یقافو ن بی ےہ :۔ 


”آ پ ال سے لطف اندوز ہوں اک ہآ پ ال یل زیادەوقت مرف 
ہیں 


۹۷ ھ۹۷ 
.سس وگ وشھ وی -س سس 
ارہ دہج 
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5 .ُ 
ورنل طاقی اورراحت 


ایک رجاگ رآ پک ایی مود اف تک یت ہیں یی ایی سرک رٹ یکا رکز ار یکو 
دریا وف تکر لیت ہیں جس ےآ پ یقت یں عحب تکر تے یں ...جو ایس اع سفدد پہ 
دوڑ تن ےکی مرگ ری ..... رکٹ با یھی ہکی ری ہ.... ان لکن ےکی سک ٹیہ یت 
ح بآ پ اس سرک یکوروزانہاخحجام د سی گے در ذ ہگ ٹس چچھدا ےآ میڈ یاز ہیی سے 
اد سے ہیں جآ پکیا درز کے بروگرا مکوخوشٹی اورراحت سے چمکنا رکر نے مم معاون 
خابت ہوا کے ىہ 


انی نج ایال س رانا دی 


پہوگرام س ۓتلقی ہو بااسل کے ساتحضسکک ہو۔۔اس کے بح لی قکاریکاعظاہروکربیا۔ 
جمانی چجنج کے ات الف اندوزکی اورو لگ یکویگی شا لک میی- 

کیا پ دوکافو ںکو ندکر تے ہیں ...ان ےب تکر تے ہیں ؟ 

گھریل شا پچ ککوفرا مو شلکردیں ! 

اں گی ججاے انی پند ید دددکانوں پفس کے نظ ر ہے کے حت بل فیک میی۔ 
ختلف اسٹوروں میں چقول قرب یکر میں ...... جحنل فکاونطردوں پر اشیا ےصر فلوکھوم پچ کر 
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فٹ اور سمارٹ رھیے : ' 
آپ مغ برییاروزانہہد ھت ہیں۔ 


اپیٹاس کے رظ سفرتحیب دی اوداپکی چشیاں سف رہ کم اد میی۔ 
گیا پکوفطر رت سے تی ے؟ 
بآ پفطرت کے سان مناظ کی جباخب تل ف ٹیک میں- 


ایک فعا لطرزز گیا ناس 


اگ رآ پکوورزش ےفظرت ے < انی سے ےگزاہ تو فولیٰ ہے ایک یا 
تماظ رآ پکامعاون خابت ہوسا ے_ 
مو ٹا پ ےکی ایک ما سن ماف وک یی جال 
”ہثارے میدان می ... جرننھصوس ورزشو ںکیمقی نکر نے کیل 


سےدور ہو تے جار سے ہیں 

ددع یہقی کہ : 
ا لکی بجاۓ ہعم اہ مریضو ںکو یلق نکر تے و یکہدہ ایک قحال 
مز نگ اپنامیں۔' 


لف اقسا مکی سک رمیاں انام دبسی 


قمام اقسا مکی سرگرمیاں انام دہ ےک یکیش کر میں ٠...‏ ہنرو ںکودشھیں ا نکا 
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کت سوسوسوسٌشتدے. 
ار وک بیں....باخیاٰ یک ...ینگ پا جک کیل عیلیں .. بھوڑسوارئ یکر بی 2 
رن٠‏ لکریں۔ 

رین مرگ گی دہ ہے جم کی اضعا دی کے دوداا نک پک یکیود می صرف ہو اور 
آپ اکا مرگ رک اخام دی ےگر بک یں شے؟آ پھل اپناف رض کےالے انام 
دےر ہے ہو اوراا کی انا یی +صضہ وجمید 


دوتوں کے راتھ ٹس 1 
رمیا ں انام دی 


ا اب ےکآ پ دوتول کے برا ایک ڈت پارٹی یل بی ھٹچا نی ....آپ 
ان کے راہ ینش نک اگ یکھیلیس...... ای کیل میں وقفوں کے یناز وکلوں کے 
لیف نوز ہوں با کش لیا اک ئل سےاطفٰایروز ہوں یاایناووسو ںکوفطرت کی 
سن مظ رب سٹک منان ےکی ذوم تد یں اوردہ پ الات کی مقام ھا یں 

دوس رۓلوگوں کے سا ج فا ل نر ببات یں حص لی , فعال م رگا نب اکور رز 
فک نےکاباعحثشقی ہیں۔ 


آپ اپنے درز کے تےپروگرا کا پا زکی ےکر ے؟ 
آپ جو پچجھںگ کری اخ مرکا میا در کی یآ پکوتھکا دی دالی 
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کیل ہو جا ہے۔ 


آ پک درن ل1 پ کے ہراع کے مین مطا بی ہولٰ جا ے.....آ پ کے تاب 


ہو لی ما ے۔ 
فلا ڈیلغیا کم الیک ما ہرتھانس اے-دائن ب ےتا ےکہ : 
اگرورڑ ل٦1‏ پ کے عامج کین مطا 9 ےاورآ پدوروزککگ 
درزش لک رنے سےا ا کرت یں بآ پ یٹ ل/آ پدرن کا 
دو مز یدکتا ےک : 
”بآ پ اس اھ رکو اس فد راو ںکریں گ ےک آپ دوپارہ 
درز کے پر کرام کے؟ فا زکوای کتکلیف دوام تس ںکریں سے“ 
وزا نگ مک نے کے ماج کن یھو یکر تے یک پکودرزش کے ایک اہےے پروگرام 
پر اگل درآ ھکوککن بتانا چابیے نس کے ذریتے آپ دن ھر می ںلق رمآ 300 
اریسرف ریش اور ال کے ساتسماتھھ اگ رآ پ اپ خوراک یش بچکنائی کی عالل 
خوراک مم پھ ک کرد نے ہی پ د نپھرٹش 500 کیوری کیک یکا _شفارہو سیت ہیں 
.... ال رع ؟پ ایک نف ابیک بب وز نگ مک کت ہیں فجن چونگ۔ اس خر رجلدیے 
٭موی ‏ یچ اس تر عو ا آپ 


رقف سی پت وصھوام 
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ٹر اور سمارت رھے _ (ویں 


یں ویں---جوو-- وھ ییں--ھیں- ہیں ہے ہے -- عو نہد .دہ --د 


اپنے یمرگ رئیا اتا بکرنا 


الی! پکواس اع کی ضردرت درڈیگی ہوک یک ہآپ یو انتا بک ی کہم اض مک 
سرگرئیآپ کے لے مناسب رہ گی اور بیگوئی مکل کا مکی ہے بلہ ای کآ سا نکام 
ے۔ سےا آ ا زکرے والوں کے لیے بیضنرددکی ےکہدہ یہ فی لک ی یک دوس ججک رابنا 


رکا انام دینا اچچ ہیں۔ 
ارآ پ فطرت سے مب تکر تے ثوں ...بک پآ وٹ ڈدراس چو لک جاب 
موجہ و سکتے ہں - 


ایوھک یآ یکو بک د تی ہے ادرآ پ دیکرلوکوں کے نیا عو فکارر بنا پند 
کرتے ہیں .تایآ پ جم جوائ نکر سے ہیں 
اکر پ او وی یکو زی: کے ہیں بآ پ ایی مرگ ریو کا اتقا بک ری 
یی پل می ..... سا لن کاورت کی وی رہ اک ہی درز انا و نیں۔ 
آ پکودن ک2 کاو شک ضرور تال ہے یم ےآ پکا 
پیدبپہ گے۔ 
انس مرا نکاایک ماجردائن ایں۔ ولس ٹ کا ٹکچھا کہ : 
این بن یمن پوروز نک مک نے کان کیو لک فطز 
آ پکوئدد ےک خحورن ل/ لٰ پا ے۔'' 


دوعر یکا ےک :۔ 
””آپ چچلل فد کرت ہوے تیراک یکرت ہہوۓے 2 
سائکلی ککرتے ہو گے اپقی ددزش کر سکتے ہیں ' 


اکرآپ یچاچ ہی ںںک یپ بتاکم شدن کی عائل درز گرب اورا ورز لا 
تا دک تر ہیں ج بآ پ چل فی .... جاعکنک...... تی راکی.....سامیکفنگ وخ روکوت بی 
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ٹاو رسماردشے_ _ے۔ رست 


ےر فس ہ--ہیں.-- ہیں --ہںں --ہوں:--تد--ہہے۔- ہس میبں-- ہہ ہے۔--سے۔۔د 


درے کت ہیں۔ 
اکر آپ بیگسو ںکر تے ہی ںک یع مک درز کر تے ہو ئے آپ لور سیت 
پ!؟ پا ورن للجو بس ایا نات ہیں 


پل نر ےاپناوز نک مک می 


ال ساوت ین ...مان تر می.....ایچائی خوش کن......او وش رت یئ مکی درزش 
چیل فی ہے۔ ہجار ے خیای شی ان طر رک یکوئی اوزورزش مو جو یل ہے۔آ پ ال 
2001 ہیں.....کسی وق تکبھی انام دے گت ہیں...... اس 
درز شکوانیا مد ہے کے لآ پکوزیادوسازوساما نکاضروز تی نہ ہوگی-آ کون 
ایا کی ضرورت 00-- ںکا ایک بہت جوڑااور 17 رام دو ملیوسا ت شال یں- 
آپا کے ہل خر یکرت یں ‌اورا س دورا نو روخ اورسو ‏ پچارگی کر کت ہیں۔ 
72 پ دوصرےلوگوں کے ساتھ باب لکربھی چائل قد یکر ستے ہیں ۔آ پکادوست 
کی ھرادی یا اپے خئان سےا رک نکی ھرادی می بھی لق کر سح ہیں۔ 


عم چنا یکی حعائل فان کا استعمال اوررو زان رای ککنکی یز رموں کے ساتھ 


مل ہو ے ول دی سونے پرسہاگےکاکاممکر ےکی 71 پ اپ یکھانے پٹ ےکیاموجودہ 
ریش نج لی زبھ یکریں گر بت روم زجزقر میں سے لے ہو ال فی 
کر یں تاس کے نیج یس سا لگھر سآ پ اپ نے وزلن شش مم دی ٹین ککاکر گت ہیں۔ 


آ پ کچل ققدی کا بروگرا کسی شدت کا حا نی ہونا جا بے ۔آپ کچل 


فی کےا از کے لیے پور ہنماگی مب اکی جار تی ے۔ 


اہی ۹*۷ 
و" ٭‌ےا٤٭“واں٭”سستسی-‏ 
م" 
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ٹاو سمارد رے_ 


ھد-٠-×---‏ سر ہے. .بے ہے سے سے ہے سے +ے سے سےے 


اپنے معائچغ سے رابلہقائ مک بی 


721 پ جار نے وا لفرد ہیں.....آ پتھائی ند ہیں اود ہی مرحورزش کا ناز 
رر ہے یں....اپنے ڈاکٹ کو جا میں کر پ چالی غ نی کاپروگرام ریب دےرد سے ہیں 
...اپ ڈاکٹر سے ددیافتکم ی کرای سلنله ٹل دہآ پکللّ رہ :یاچابتا ے۔ 


ع_سسسکوگیم وفی وق سے 


پچیلی ف یکر نے دانے وق پر 
وش صرفکر یں 


آپ وف نل کر نے اور تی سر سے مستفید ہوڑ ہے ہہوں گے ان کے 
عقا ٹل ہش ا ۔ یں خر رق کو وق تن ے۔ 

آ رام دہج تے1 پکوتحری یز م سے بچانے شس محاونن ا بن 4ون گے بل 
آ پکی چچال ف یکوزیادہ خوش لکن مانے ح با پ کے معاون خابت ہو گے یے 
جو تے پا فیس چہل قری کے لیے تار سے جاتے ہیں اود پکی کل قر یکو سان 7ۃ 
نات ہیں۔ 


آغاز یل گچچل فرب یکا دورا یکم رس 


صاف ظاہ رہ ےکآ پکا محمد وفے میں جن مرح کم ازکم 30 400۳ من کک وتت 
ول نر یکا ہے .ھکنآ خاز ںآ پ روزاضہ 5 106 مٹ کک پل قدکی کری۔ اس 
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سو اوو ساےن ہے وھکر 
رع آپ ت معفلات اود پا ول چچال کی کے عادکی بن جاتیل گے ۔آ پ د نجھرشٹں 
تی مرتبہ 5 من ٹف کک پچچکل دی یکر گت ہیں اور ایک فعال ز گی سے متعارف ہوک 
ہیں۔ اگ رآ پآ از می ہ یسل لیے دودراہ ےکک چچل فق یکر تے ہیں گے آپ 
کے پا نو ں بھی متاث ہہوں کے اورپ کے معضلا ت بھی مث ہوں گے اگ رآ پ بجر اپ 
چبل بی کے دوراہیے می اضافکر میں کے2 آ پک اشک نتصسان یی ےکااند یہت گا 
اور پ کس ول م بھی اضافہوگا۔ 


سسس ستو۴گی و۹ی وڈ( شسسسٹ - -- 


اپن انا زشعم پیج تجردیل 


اپے بازوؤ ںکوفطری افراز یس کم تکرنے دی سار ى دوست ے ورخواست 
کی لکہوہآپ کے انا زم م کا محاحتد کمرے۔آپ جس فرسد ھےکھڑے ہوں 
گے ای تد رکب جآ پکیگرون او رکری پڑ ےگا۔ اپٹ یک رک خچلا حص اس ق رس دحارن 
جس قد رسید حا رکنائکن ہو گے۔ ال طرع ؟ پک رکے نے ےکی حد سےتفوظا ر ہیں 
ور 


سم ےکم سے 


"٦۰ 


ایک دل پنرروٹ اخ کر 
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فٹ اور سفارٹ رشیے 10 


حسم یں ٠ے‏ میں-- میں- یں.-- یں۔- ہس - 


پر ادرایک بی تک چل فی یکر یں ...... بشرطیلہ یپ کے ل ےلکن ہو کے۔ اس کے بعد 
آ پ اپے روٹ مج تید یکرت ہیں اور تد کی ودای کے پیش نظ کر لی ہوگی بات 
وقتٹڑ پیک کی ون رس 72 90 .,,)" 
اتد ہیا نہ کے گئ ہوں- 


سسسسمہ مك 6ك 


۱ ۳ '_”ء-ئ") 


ا رو ا .ہآ پکوروا یت دارم اپ اورکو ڈاؤن پر یی ضرورت 
نیس ہے۔ دواقہآ پ ست ردئی کے ساتو چل فل یکر تے ہو کےا ہنی کل نل یکا 
آ ا نکر یی ج کیک کی ٹانگو ںکو بی موگع میس 7 نت کہ وہ اس مل دی ےآ ھا 
ہو چانویں امیر حکو 19ع و جا مییا- 


5 ور۰ٰر 
وت لا رن 


۱ نی ہل فی کاریارڈرگ 


گیا اس ...پاپ چل قب یکا ییارڈ رسکی پ روزا نی نل قد یکرتے 
کیت اک پ ایک نے بعداپن یکارکردگ یکا جائتز و ل یی پکایبدیکارڈآ پکوال نل 
ٹ رو یلیر ہج ےکی جانب با لکرنے سآ پکامحادن خابت ہوگااد رآ پوپ کے 
عہد رقائم رک می بھی موا ون ما ہت ہھگا- 


سىصىّٗٗحىؤؾوچے یق اگ کے _ے مےے 


1 بجر ۲۱۸۶ (۶)4۸۷۸۷1 ا 


فٹ اورسمارٹ رھے ہسےہ۔ یقت 


ورزشل کے لیے وقت کا ےکا مل 


1 پ اصعرادکر تے شی کہ یل اس فدرمروف ہو ںکہورزش کے لیے وقت ڈیا لے 
ےتا میں 00 ال29 شس1 پ 1 قوروشتصر فٹش ری نس دروشت وہ 


آپ کے یق کر ے۔ 


پکییکن ہوتا ے؟ 
باقاعدہ ورزش کے پروگرام کے آ نان کے ایک ہفتہ بعد ...... بہت سے لوگ ہے 


رپورٹ پش کر تے ہی ںکہا نکی نو انا یکی می اوراسیمن اس مق مرک کک ڑکا ہے جہاں پہ 
وہ بیو ںکرتے می ںکانہوں نے حقیقت میس روز فاضل پیدراوارگی گھنٹے حاصل کے 


ورنش ا نظرے کزر0.) پکووت ع اکر نے میں معاون نا بت ہوئی تچ 


کور زش کی ہروا تآ پکود لکی یعاد یاں اض ہہو نے .... کنیا کاھرئ لام پےتے..... 
اورندگی 8 لے نطرہ نے والی در یاروں کےائنی ہونے کے تقطرے میں ناطط رخواہ 
کی دا تع ہوئی ےاورآ پکی زن گیٹ ما دوسا لکااضا ڈیلنکن ہوتا ہے۔ 


آپاب'گ ران لآ پ ان جخت 7ت یی شیدل ٹل ےک نظ رو ڑا 


یز شی سے اش کر ں٣‏ پدرت‌ذی لآ یڈ یازٹرا یکر ی: 


*۴..ى[.ىح99 سے 


کم کے وقت فعال ر یں 


گی سور ےک ینم رید سے ایی گننمتھارلیں ۔ پت اس ک ےکآ پ کےد نکا 
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اور دو ۱ہہےمہہیٗہےک۔ 
آ از ہو...1 پ کے اور پ کے درز کے پر وگرام کےدرمیا نکوگئی رکاوٹ جا لال 
ہکتی کی ورز ید اس پر گرا م کے لیے مج ررةقی ہیں۔ 

می بی لینڈکی ال میدرا نکی ماب دن افو ہک یکبقی ہ کہ : 

جب م نیٹ میرے پا ںآ تے ہیں اور ىہ شکای تک تے و ںنکہدہ بھی تھکاوٹ 
سو ںکر تے ہیں_ 

ان سے ہق ہو لک : 

کسر ےانئیں اورت زتیزقرموں سے ال لی یکر میں ! 

کچھ زنوں بعد جب دودوبار +میرے پا ں؟ ت می و تچ ہی ںکہ : 

2 ر ہے سس رس ٢‏ ہوں۔'' 


رہ ےج ہھچ۔ 


نل نیقی ری دن 

عاح طور پآ پکاوقت سافن کپ شپ کے زوا رتا سے یا کےدوران 
گپشپ - ہے۔ ای طر آ 1 ب تال لگا کے دددا نگ یلپ شپ ے لطف 
ریو کین یا پ ےن لی رک نکی ہمرانی می پل فی کر یناور 
اس دوراان ای کے سا تھ شب یں مصروف رہ کت ہیں _ اس ط رع کپ کو وشت 
گمزرن کا۱ ضما بھی نہ ہوگا اور پکی چچل لد یکی درز بھی اپنے اخنا ماع جانۓے 
1 

آج1 ہم نکوپہر بنا میں 
دائی پلوکر یں جج یور نیا کا ایک ماج سو رشن اب شھاوییکرتا گت 
ال وقت فٹ ر میں جک ہآ پتجر بی پڑھد ہے بھوں روز اقد وہ ا کی سا کت با ئگ 
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نٹ اور سمارٹ رھے _ ( وو 


ہے۔-۔ ہےجےج_ے کے ہج جج جج ہک 


پر سواری یکرت ہے جیکہ دو اخبا رکا مطال کرد پا ہوتا ہے یا یبن اناد سور اوت ے۔ 


خریداری کے ذر ٹس حا لکریں 


2 ۴ یں ھر و و و 7 
کاخ یدکردہاشیاۓ صرف دو پکیٹوں میں برا رھ رک یکاہوں۔آ پاپ دووں پاتھوں 
ایک ایک پیٹ تام نس کان 


ةسج ہش 
اچ‌>-ےےسے۔ 
می“ می 


دورا نس رورز ش 


کیا رآ پ کے جا ب کا ایک بڈاحصرے؟ 


آ پ اپ نے انل سفرےفا فقو و انی کے پر وکرام پریھ یکل ور َ‫ 
کر کے ہیں ۔کوشت لک یک پ انی منزللنقصودبمتقردردوقت سے 30یا0ج منٹ پیل 
جا تس جاک 1 پ :و کی بج سے استفاد مک ری ال کے جا گنگ اتھ ے استتقارہ 
7 

کیاآ پ ار پارٹ پ ود ژل اور ھازچر ل مر نے کے لیے دومر ے جا ل1ھ 
سخ ظریں_ 

آپ اپنا ما مان ائرپورٹ کے (اکر مم شتفو کرس اورٹڑشنل کے اروگروجیز ےد 
خر موں کےسا تچ ہل یکر کے پر لکریں۔ 


ہسسسسوگی ےکی مغ 
سس 
۰ یپ ایاپ 
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سے 


ہہے۔ ے۔- ےس سہے ہے ںہو ٠س‏ سدے۔ مس ہے 
ہے ہے ہے ہے- ہے- ے---- ہے 


ورنشش کے اضائی فو اھ 
آپ چا نے ہو ںکدورز ٦1آ‏ پ کے وز نکوک کر نے یں معادن ٹا ہے ہرلی اور 
یی وج ےکآ پ ز ملظ رکا بکامطالد کررے ہیں۔ 9 
لوزن کےفوانداس ےکھی بڑ ےکم ہیں ......آ پ ور کے اضائی ٹواتھ سے 
بھی ستفید ہو کت فیں اورا چپ وزان سکی کے علاوءان اضائی فوائند کےتمول یھی 
کامیاب ہو سیت ہیں۔ ورزش کےاضالی فو ائد در ذ یی ٹیںا: 
ث ہز ےاورو لکیکارک رد نڑعالی ے۔ 
ُ کزیٹرران یو لکوہتر بنالی ے۔ 
ث او و ے۔ 
٭ ہاو ںکپٹخ۳ :نکی ے۔ 
نیف ہش تال کی 
بج چتیکارکردگی میں اضا ری ے۔ 
زت ض اضا تار ےب ور زیو وین رو یک کرک ہے۔ 
ہپ ممھک اور پریشن( آ2 زیکوک کی ے۔ 
ےہ تیر ےم اناڈ,ل کے 
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فٹ اور سمارٹ رھبے ال 125 ( 


کیلورب:کوصر فکرنے کےحلتقی طرتتے 
کیا آپ نے یل 2 یھ رہونے سحافرت کرت ہیں ؟ 


کی رزز مدکی ایک لا زگ حصدے بشر ی1 پ انا متقول وزن بحال رکھناچا یۓ ہوں؟ 
ینآ پ ساکت با کیک پپہعوارییکرنے ےچک چاتے ہیں؟ 

بھاے اوردوڑنے ےآ پ کےکٹن زی ہون ےکا خدش ے؟ 

درخ ذ لی ش لف ایک بر الف رگرمیاں بیا نک یگئی ہیں اورا نکیلور ی :کی مق ارنجی 
دب یئی جو نی گھنٹران ٹس سے ہرایگ رگ کی کےقے سط ےآ پصر فک تے ہیں (130 


پاونروزن کے حاگل افراو کے لیے ) 
مکی لی ھن نصرف ہونے وا یکیاور و 
فاسہٹڈائنگ 500 
اسکواٹرڈا نگ 480 
باغیالی 30 
پارک یش اپ ہچوں کے سا تمکھلنا 270 
1آ ہتہتراگ یر 250 


پا لی ککراتا 218 
شا پک( ہشھول پھاربی پککٹو ںکوا تھا ) 10 
پویں وکناراور پیار سے کی ہوتا 15 
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101 7:- 


ہیں.--ہیں-- ہیں --ہں--۔ '' 


ٗی 
لٹا مھ سا7 
آپ ےکئی نز وں کے سا تج لاح فکالفظا سنا ہوگا۔ 
لاٹ تر 
لاگ مار بن 
ٹف انس رس ئز کے بارےم ںکیاخیال ے؟ 


م کر ؛ونس ہے بی فو اد حاصل ہہوں م جوف ائھآپ ج وگنگ اور در ورنشول 
نے حاص لکر ت ہیں -آ پ ایی مکی کت رت ہین کی کے مکی کم 
سے کےوز نلوگ کر ے اور پ کافس ضا ےکرک مو تا 

" پزا1 پٹ وی ریو ٹاو رآ موی اوداپچی تسمائی ترک تکابنددیس تک بی۔ 


٦ 


|آےکومعتقول وزن کےےتمول کے لے اورتاحیات اس وزنکو برق راد کن“ لے 
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فٹ اور سمارٹ رھیے : 7ئ 


ا نی گیشرورت ہوئی ے۔ 
الاا" ورز رہ کی ضرورت ہولی ےد رورز ک ار ین 


در ذ یل فظا مآ پکو داش طور پر یہ باو کردا ۓےگاک ہآ پکواہے مقاصد کے 
ول کے لی کیا یھ کرت رت ےکیضرورت ہوئی ہے۔ 

آ ‏ پکوئٛس ام رک ضرورت در ہی سٹ- سہ ےک ایک ہن ایک پانڈ وزن 
کر ن ےکا مطلب ایک ف میس 240 ائ ٹگانا سے یاروزانہ 30 پان ٹ گان ے-آپ 
کے ہفعدوار 210 پوائٹھوں یس سے تصف پوائنٹآ ‏ پکواس فہرست سے عاصل ہونے 
پا نیش جوا گےصفحات پ ہی کی جادرعی...... ور ےھر بنا رگرمیاں۔ بای پاٹ 


اپ ذائی رت لک فرودیا تپ کی قد زا نیرت عاص٦‏ لک رن کی خرض ے وت 
پ اس جیان کےحح تح کو بیس جو پکو پت مین ورپ بیا نکرتا ہو- 


یس7 کل جسمالی طور پرفعا یئل ہوں 


ال صورت عالی کے عجتآ پآ ج مفتوں کے دودرالن اپ 210پاائحٹ کے ہرف 
کوحاص٥‏ لکر سک ہیں ۔ پیلہ بفے آ پکاک لکوطہ 30 پوائکٹ ہے تددوسرے بف شں بڑھ 
کر 45 پڑائحٹ ہوجا گا او رقیسرے بفے ٹس بڑ کر 60 پوائحٹ ہو جا ۓگا۔ ال کے 
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فٹ اور سمارٹ رشے 


سے ہے سے ہے ہب تہ بس۔ہ تس جیب ے ےب ےب ت ہے ہب ہے ہے ہے ہے -د 


بعد بقایاپاریچجختوں کےدورا نآ پ 30 پان کت قی کے ساتھھ یل راضا مد یی گے 
(90 پرائٹ براۓ ہغعر ٭اور 210ر انح ٹ کک برا ہغتفر8) یس ہف مم دوپار 


20 منٹ ےر ائدودزش کی ںکرتا- 
آ پ ددمالی دہ کے عاکل ہیں ۔آ پک 210و ائح ٹکاہرف عاص٥‏ لکر نے کے 
ۓیے چر مضتے درکار ہیں۔ 


آ پکا یہ مغ کاکوغہ 60 پوائحٹ ہیں اس کے بعد ہر کفے آپ 30 ہ ری پڑائنٹ 
اس مم ش کر مس گ شی کہ ج6 مضنوں سآ پ 210 بپزائحٹ کک جا چنچیں۔ 


یس نف می سجن مرحبہ مااس سے ز اد وش شکرتا 
ہوں اور ہرم بد از 20 من ٹف کک ورۃش کرت ہوں 


پ ای واف سکمگکری ھا کی یسک مطلب ىہ ےک ہآ بعارمفتوں کے در 
اد 210 پان[ ٹکاہرف عاص لک رت ژں- 

کہ ہے ۶ ا کات ہو انس پروگرا مکا آخاذکر یی بت 
کاہرف حاص لکرلں۔ 

براعدادوشارأیک نمانن مج سکاوزن 130 پان سے یا ایک مر دم کاوزن 180پڑ 
سے کے یی 20 من ف کیا مرگ ری پہ ا نگی یادہولی ہے۔اگ رآ پکاوزل زیادہ ہے 


کم ہے اس صصورت شس ؟ پ قد ر ےکم پوائٹ عاص٥‏ لک بی گے۔ 
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فٹ اور سمارٹ رشے 


می ہی ہے ہے ہے ہے ہے ہے ہے ہے ہے مس سے سہے 


ورنل معز ین سرگریا ں 


سرگرمیاں 0د منوں شس 0 ظمد 
تفر یگیمکریاں کا مے 
اکٹ 


11 


20 ٠ 
۴ [ 


گولف(داگمگ) 
الگ (ہاڑل) 


٭ کمسئئو ا 
وہ 


۰٣ 
لم‎ 
کا تک‎ 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


روڑمہ کا ریا ل( ۶ مور) 
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فٹ اور سمارٹ رشسے___ )( 41) 


ابنبر9 


اح تک ز ببیت 
اپناوز نگ مک رن ےک قو تلق یت کیم پنیا نفیں 


رام کن عیت ....قوم تک نز بیت یا وز نک تر بی تپھ کھلاٹی ہے۔آ کل 
میاوگلیں او رگ ریو جم پ کے ععفلا کی وک پک سفوار نے کےشمل می مروف 
ہیں۔اد دنم سب عراحم تکی 7 دیت کے بارے شل چا نے ہیں اور ینگ جاننے مہ ں کیہ 
کی ےکا مکرمی ہے۔آپ اپ عفلات اور چھو ںا مہ یاکرتے ٹیں۔اورآ پ کے 
عضلا ت نٹ وم پاتۓ اورمقبوط ہو تے ہو ے اپ رو لکااظہارکر ت ہیں جب آپ 


4 ۴ یی ر وہ 

ررتفیقت بہت ےلوگ بین و نکر تے ہی ںکرعحت اوٹٹس کا ایکیحل پروگرام 
اس وق تک خ گل سے ج بک ک کات رعزاعت گا میتال رر نہ ہو۔عزامت 
ک7 بت[ پکی جسمالی فقو تکوبڑھانے شمل موادن ٹا بت ہولی ہے اود ا کی پا مدارگ 
بھی اضا نف کا مد جب ہے اود یک بھی پپٹھے کے شی ہونے کے خط ر ےک وک مکرتی 


ہوں عو ہمہ ےکآ پ بہت جلد ای سے بنمکنار ہو تے ہیں-۔ 
ایک اہردیھم ہے ۔الون کنا ےک : 
”دوسرے فت تک آ پمفبوطا ہوجاتے ہیں اور 42 جفتوں کے 


۷ ۷ ۷ .۱ ط۹5‎ 31۱۴ ٦1۱٢١ 1٠٥١۰ط۱٠١٥۶‎ م۱٤٢٥‎ 


تٹراورساردسے___ے 229 
اخ رآ پ اپ وت ادرطاقتکود کنیا ف نگنابڑھا گت یں _'' 
ہزات اورطاق تل7 یتآ پک خوداعخماد یکو جلامعی ہے۔اسں 
کے علاووتو ت اورطاشت گا یتآ پ کے ون میں کولیسٹرول گا 
می کو اعتدال پررھتی ہے اود پکوڈیائیٹس کے عرش کے لان 
ہونے کے خطرا تکوکل مکی سے۔ 


وی جسمانی سماختتتلی قکر نا جھ ی1 پ جاہج ہیں 


اح تک نز میت وز نکمکرنے کے لان می ای ککلیدی اڑا نکی یکی 
سی تکی خا نے 

لت 

اح کی وت ش مک بے پا لکرنے میس معاون خاہ ےہول سے اور 
عحلات اور ول کول یتم پان ہے۔ ھا آپ مض بی کے ما :2 کےأاو 
زیادہ ہت ردکعائ ید 7 7,2 کہ یت یت بفزا ت تودوزن مکرنے کو یکردارارا 
میں کر نی سنصی سے بے کر ےکیک نا١‏ ت اود پھے تال سے بر دگنزوزن رکھتے ہیں 
من ایک مرح ج بآ پ عواح تک ت ریت کے پردکرا مک1 6ا1کرتے ہی ناک 
ض مکی ٹن نٹ یں لازی طود پر بہتری وا ہوگی۔ دیق تآ پ اس وقت رای کا ھیار 
ہرگزنہہوں چ1 پ بیس لک یک ہآ پکا ا لآپ ک ےتک پرڈھیلا گیا عالاککہ 
وذ نکر نے وائیشین؟ پ کے وزن شی کی کا ھا سکرردی۔ 

اور 27 تاور ےکم میں3 ۳۴ 1 ا انبت دیاودیززیادہتمزرفاری ے 


1 پ ان ہد فکوح اص لکر لیت ں19 پکایل دآھآپ کے وڈ نکو بر آر رکھے 
کےا کو ماع بنا ےگا 
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نٹ اورسمارد دھے __ وك 


ے- ہےں۔ - ہے ہے ہے ہے ہے سے 


...ینید واس قد رق :اث یجفوطا رک ےک یکوش لکرتا سے نس نر رق ااکی دوفو ظا رک کا 
ہے فارسا انا اکیاور سے وکوصرففک۷ر تے یں حب ووست ہوکرر یگ ےک رفآری 
عائل بن جاتی ے.... لآ پکوطرےکیلود کر فی پل ہیں ت کہ پک لن ش کا 
برقرارر سے اود ایک رہ ج بآ پ دوبارہ نال اخاز می لکھانا رو کر تے ہیں -- 
1 پکا عم رای ککیلور یکو چپ یکیصورت می تفو کرباشرو کردا سے لا نعراححمت 
ی7 یت ہا تھ بقول ایک اہر ڈاکنخلسن: 
ہ مکیمیاوی تپ کی شر کو برقراد رک ےک یکیش کرت یں لبذا 
لوگ بآ سا وز نگ کر سیت ؤں- 
عراحح تک 7 بی تگررسیدہافراد کے لیے نو معاون عابت +و لی ہے چو پھر 
صورت عال کےحھت خوش وفتتنر بناجا چچے ٹیں- 
ال نک نکبق نر 
''جون گی ہماری عم دی ےکہیادی حبد بی اورعحضا ت اور پٹھے 
لمت ور بین تک شکار ہوجاتے ہیں ۔ ہا فاضل وزن سے چھگارا 
اص لکرنا مکل ہوجاتا ہے" 
ڈ اکر الو دکچتاےکہ : 
”اح تک ت بی تعررسید ہش مکواں امرش محاونت کر ی ےکدہ اپ 
حضاات اور پچھوں رتا تم رے۔ 


۷ ۷۱۷ ۰.۱۹85 3۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٥١۰ط٠١‎ ٥۶ مز‎ ء٠٥‎ 


سے می سب میں ہے ید -- مویں- --ھیں- میں ہیں جسی- ہیں جو ہیں ہد ہ--حتہ- - کہ ہے ۔۔۔ ہے 


اپنے سوالات کے جوابات ے عیرہوں 


من پروکرام کے ]از ےک اپ ڈاکٹ سے مور وکرنا زبوش ۔ یرمشورہ ای 
وقت زیادوابحیت الگ رجا تا ہے جیپ کےڈاکٹرن ےآ پکویہ جیا وک پکوکنٹھیا کا 
می لاق ون ارہ ہے یا عفلات کے پیٹ جانےکاخطرولئقن ہے 
ج بآ پ انپنے پوکرا مکاآغا زکرے ہیں .تک پ مت گے دی کی جانب 
راغبرؤں ہرایا تل مق ری ایاپ نتصان سے چ ےک جاخب قد ی۔ 
درخ ذیگل مشش ان عوالات کے تہوابات یی جاتے ہیں لاس پروگرامکاآ غاز 
< کر نے وانےافرا در دد یا ف تک انت می نت 
عوالل: یح عاحم تک ت جیت پر قد روقتصر فکروں ( پیہ ى ملق لقن 
رت 30 مٹدورنٹل کریاہوں؟ 
جواپ :۔ آپ اپے عرامح تک 7 یت کے پروگرام ےلیم تر فائندو حاص٥‏ لک سکتے ہیں 
اک رآ پ ا کے لیے اس قد وق تشخ لک بس ینس قد دوقتآ پ نے ورنش 
کے شف کیا ہوا ہے نی وف می تین ماود ہرم رحب 30 من کک سب 
1 پکوورز شی کے ووراۓے کے د رمیا ایک دن کا تھی کناچا ے۔ 
عوال:۔ یھ ایک دنن کم بارد ران جا ے؟ 
اب :۔ ورزش کی پ ایک ری اورکا رگ ارگ دویا جن کے سیٹوں (۹۴۲9) شش انام 
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فٹ اور سمارٹ رشبے 


د: سے ےہ 'ب ےہ ہے ہی ےہ ہس سے ےس سی ہے ہے 


سوال:. کیاھراححت کے تج پروگرام کے بھی دارمنگک اپ او رکونگک ڈ ائون اکی 
مرح اہم ہیں جس ط رح دیکرورزشوں کے لیے ایم ہیں؟ 

اپ:۔ گگاہاں جو پکوددزشیل جرد کر نے ے اہ مض تاور پچ ڑعے 
ڈھا 9 9ئ ے۔ پان من ٹف گی دارم آپ 7 2 ور 
دورا نآ پ اجھرادھر لے پر تے ہیں یا چھھپچھیلا کی آ سان ورزشل مر تے 


کی ج بآ پکول ڈائؤن ہو جا یں۔ 
سوال:۔ اکن ودزشل کے لیے بج ےس کک مکیا ماما نکیان یدارک ضردرت در پیٹ ہوگ ؟ 
تواب:۔ مہ تم کی دی !گرورکا رو کی آ پکوپند ی ٹک نر یداد یکر ہوگی- 
ناس ودزش کا نیانیا آ ا زکر نے وا نے افرادصاف شفاف پا اس کک دودھ یا 
ڈٹرجنٹکی ہیں استعا لکر کت ہیں (یہبوٹیں یلو ںکی عائل ہہوئی پیل )آپ جھ 
وزان اس وقت اٹھاستے ہیں ...زان بوگوں می اس قد رکنش موجودہولی چا ےکا نکو 
اس وزن سے دوگنایا تن زائحدوزان سےبھرا چا کک (اگ رآ پ اب 40پ وزن بآ سای 


کمییں۔ ہیر ےکآ پ1 +تآ ہاو رہوات کے س اتآ غازکر می اودایکہولت کے 

اتا پٹی درز جرگ رجل۔ 

سوال:. مھ یکیس وی ہوگاکرمی رےمعفلا تک پھو ںکاقق یت میس ر1 پچی ے؟ 

قوابپ:۔ جب1 پ کے پچھوں اورمعلا تاولشوے تم رآ جاےۓ گ12 پ ایک ورز شس 
ریان ش٦٣‏ رام دہ ہتانتیں 2٤8‏ ۹ عرضد ہرائکنل گےاورورٹش کے پیر پ 
کےمعضلا ت ادد پٹ توکاو ٹ سو کچ لک ری گے اگ رآ پ ا صورت عال 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹)5 31۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١۰ح‎ ٠١٥۶ م١۱٣۰٢٥‎ 


07 >,ے.ي_‪ _ ەهە29عً 


کے حال جن جا نمی ج بآ پکوو یٹ (وزن پٹ اضا فک نا چا ہے یا چھریک 
وروش کرلٰچا ہے 
عوال:۔ شیں ا نی امت گ7 یت نشی ےلب ‌وصت پروارہوکاہوں؟ 
. قواپ :۔ ٹیس ے سوا چو چکر پکگرمندگردیاے۔ 
اوت یا 


وت ما لکر گے ں13 پ الا ے ۶(" وڈ سافن 2 
سے ج گا آ پ اک رٹل ےرہت دارہوں ے7 ا آ پکائم ددکشتوں 
کےا مھ راپ سانش پبول پآ جا ےگا۔ ہا پ اس درز سے برگز 
رہت زار تہ ول اوراے چاری بیں۔ 


"٣0سہ‎ ۵0 


رر وت باج 

اگ رآپ مم تن مرج ستو ات 8 بضتو ںکک چتدسادوورشیں کرمیں گے 
آپ اپےشممش تخرف پگ کے عائل بن جانمیں کے پآ پکا ںیم ہترىی ےکبھی 
دوچارہوگا- 

0 یں سے زائ یع رکے عائل ای کگمرو پکامطالعہ مک یاعگمیا.....اان جس ۓل 


وواٹ ر١‏ اوا کدرنش ےوست بردار ہو ۓ تھے۔_ 
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فٹ ٥‏ اور سمارٹ ر سمارٹ رھیے 17 
ڈایگ 7ر عو کر در لے اناویں ورام فی اہی ےکا 
حاللی ہے کوکہریا نک بیو ںکوق یت کم پیا ہے جوڈاطنک کال کے دوران متا 
ہوئی ہونی ہیں۔ 
جب ایک خاقن 20 یا 30 بین وز نک مکرلی ے....-وەفصرف 
چھ لے تھدعو نی ہیں گرا گے مر ک‌ااربڑوں سے گی پا تدم 
ٹن ہے اورائ لع ران 31 مت تار ہولی ہے۔ 

ڈ یفن اس اع رکا مطالعہ کردعی ےک ورزش کےا پدوگرا مکاپ یں پکیااڑ 
پڑجا سےاوردو اید رم ےک دہ اس اعرکو ماب تکرنے می لکاصیاب ہلوگ یکہوز حم 
از ا کے پروگمرام میں قو ‏ کی تر یت کے پروگرا مکی شمولی کی وجہ سےمضلات کے 
پھوں......اور ڈیا ںکوکے وا نےنتصا نکاازالکیاجاسکھاے- 

دوہی ۓگ : 

”اکر چرائی ما منظرعام رگیں؟ ۓ لیا ن بھمیں امیر ےلان 
ورزشو ںکواضیام ہے دای خوا تین اہفی فاضل جچ لی سےنجات ماەل 
گا 


یج ہی.٠‏ کر و میسو ۳۰۳ 
0.1 
7 پ کے پاس ساکت با ئک موچود ہے۔ یآ پکو دہع اق درز می اکرڑدے 
گی جآ پ کے بپ اما کےکیسودمندرابت ہوگیا۔ 
”ضس ١س‏ عزاحمت ٹس اضا فک بی جس کے خلا فآ پ بن لگ 
کرربی ہوں۔۔“ 
بی بات تسا کیا وکنا یو ری کے ایک ماہرسڈرنی لد ہوک نے بتاکی۔ اس نے 
یدک ماک : 


۷ ۷۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠۰٠١9۰ م١۱٤۰٢٥‎ 


اگوی ہے 
'ے درنش ہلال ہپ کے ضا کولتو ہے پنیا مضقنہ ا گے 
علادہبیبرالو لکوت بیت پچھاٹی سے اوراس طرئ بیو ںک نٹ ذاش 
اماذمجے۔' 


آ پ اڈنا علاتے می با تل چلا تے مہو ۓےبھی می فو اد اص لکر کت ہیں۔ 


سس ا و سس سے 


جوا جیڈیر وت دص یت بی 
آ پکواپے ڑا روز ن اوران بر ےا سا مات ہےنچارت پان ےکاگ لکیسا لھا ے؟ 
لاوق وت کےا رت2 پاپن رٹنس م بھی اضافکرے 
یں۔ 
یوار ککاایک ماہرداہرٹ مٹاکپتا ےک :۔ 
میم یش ظط نظ ر کےجت اپ ےآ پکود کے ہیں درزش اس نھانظر 
پہ ہرقات ہرانراز میس اٹ اتراز ہوئی کے یرایل دہ راہ دای ے 
شک پرگانن جوتے ہونے نکی اک مدان شی ذنتین سال 
کرت ہیں یکذ ندگ یی دنک رم رگرمیوں می ہم اس ق رکامیا یں 
ہو سج“ 
”ہیں“ ح اص لکرا . .ہل یخفصویل ممیدان می نکایالٰی سے ڈئکنار ہو ےکی وج 
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فٹ اور سمارٹ رھیے _ 


تتق کن میں اضاذ تا ے.....خفوادیآپ کے کا مکیامیرانع ہو ... مفت کامیران 
ہو یاتفرع یاکھیل ہو 
ڈ اکر رایر ٹم کہا ےکہ : 
”اس کے علادہ اق ت بیت فورکی اود برقت فیڑ یک ے وازلّ 
ےاورییفیڑ بی ککقلات کیا ہڑعتی ہوںی تو ت او ہہت رجسما نی ماخت 
کی اشحل میں عاصل ہوجاڑے۔“' 
عزتٹأس جسمائی میڈ نکاکامانیامد ہق ہے۔آپ نےعقیقت کسی نز مس 
یتر عاص٥‏ لک ہوکی ہے اودراس کے انعاممکوآ پ؟ ہے ٹس بچھا ھت ہو ے ہنی پان 
کے ہیں۔ 
ڈاکڑھوصوف مز ید/تا ےہ 
ایک الیکا پچیز ہے جن لکاف ئن آپ دنگر پروگراموں سے ہرگڑنہیں 
کر یج 
ری ےک ائق ت بیت کے پروکرام پ یتر حامص٢‏ لک نے کے لیے پ کے لے 
شردری یں ےل پا اک پروگرام کے ماسٹریہوں۔ 
ڈاکمیری ہے ںیہ ککپتاہ ےک : 
“چا پ ایک احلیٹ یا مار ننگیا ہل جب گگ یآ پ اس پگرام 
کےجسمائی او رای فوائھد سے ستفید ہو سے ہیں ۔ یتر یکا حول 
آ پل ک5 یک کا رون منت ےب“ 
آ پکوائں پر ہکرام سےامظادکرنے کے لیے پا ای ڈئ یکر ن ےک یکوئی ضرورت 
یں ہے۔آ 1 یکر س ےکا پا پشت کے نل لیف جا“ مل اوروےیٹ نٹ 
کر یں۔ .ین بجی سی سز بل ود 


ااعقولکورئں۔ ٰ 


۷ ۷۱۷ ۰.۱۹85 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠۰ح۱٠١9٥٤۰‎ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


ہج 


رٹل ہیں اورکاما کی جا ب قدم بڑھ اتیل 


کاما ی سے ضسکنارہونے اورکامیا یکونائ رکھے کے لیے ایک ساد وحک تی مان 
گی جالیٛے۔ 


ات پروکراممکوایک ذائی پروکرام متا میں 


يى 


1 


2 پ نت بیت کے پروگرام میں کامیاب ہونے کے مم ...ہآ پ ددرت 
ذبل سور رو ران یں وراس پروگرا مکی انی ذاتی یر تہنلیقکریں۔ 
ڈ کیل لت کف کا تی لت: 
کیرے ےک ہآ پ ایک اناد وک را نکیل دی ۶آ پل 
ضروریات کمن مطابتی ہواوران مقاعنکا ال ہوج نو بآ سای 
حاص٥‏ لکیا جا سا ہواور! لے ماس کا ہرگز حائل تہ ہو ج نکو حا لکزنا 


وشوا رہو۔؟“ 


اھ ہف یی لانیں 


اپنی درز کے روشن پا نکر میں ...ا کی متسو یہ بندک یک میں۔ اس کے بعد اپ 
چرہ چرکارپٹارڈر و٦‏ 


87 ءکی پان ام رم نگیکی :پ٠‏ فلت کی مکاکو الہش کہا ےک : 
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فٹ اور سمارث رھنے 7 
”انی کا دش کارییارڈ رک کا لآ پکیکامیابیو ںکوکاغذ یر محیرجاے 
اوداط رع آ پکوع بش یک میس کی ہے 
۶ پ کےمحول وز نکی کامیا یکی ڈ انی 'ز نظ رکتاب کےا کے صفوات مل 
کیکئی ہے۔ اگ رآ پکی اس ڈان کی کےہفحات اپنے انآ موہ جا تی ےآ پ ایک 


ری اس طرع ؟ٴ پہمفبو مات فوعحیت کے عال بت جاتے ہیں۔ 


خیقت پرامتاصروح ری 
ایک چون ا ے؟ خا کر یی جآ پ کے لیے کارگرابت ہواودرآ ہت ؟ ہت ال 
ٹس اضافہک میں ۔آ غاز شی ای عافی تکا تینک لگانہیں اور ہت ہآ ہت سرگا ڑھعفی 


یترب پیداکرن نک یکوشت شک ییں۔ 
ۓآ پکوانعام ےداز بی 
اپ جذبےکو بندریں۔ و تھے و تھے بعد اپے آ پکوانحامات سے نواز تے 


رہیں.....جل اپ تج تۓ لبوسات خر ید میں او سی رات ا نکو پچ نکر جا آف رج کے لیے 
جائہیں۔ یا ایک نٹ ۔شرٹ هی خر دیس .....ابکی جدوججدکوانعام ےیواز نے کے 


ط 
اپنی رن میں تبد بی پیداکر سی 
لآ پ ویٹ (وزن ) مڑ ان ےکا ہججاۓ درز کے لکود ہرانے کےعمل ٹس 
اضافرکر سکت ہیں فرخ شک ری ںآ پ ایل درنل1 حم جرد ہران ہیں٦‏ پاےپارہ 
عربد ہرانک یکوشت کر یل اورطا تفم رہہ ےک یکو لک میں ایک بیا مم ک ےکھت 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رشیے 


ہے ہے ہے - یے- ہے .یں - ہیں - ہیں یں محت-یب.-.---وےہ-ست-ہے ٠.‏ سے 


او رگسُزا ت کےگرواول کے ےئ اقسا مکی ورزشیں یں 


1 یی اورڑزیٰ کےا تھدرو نل رمیں 
ٹھیگوں اورتیزت رت کات گنا ت سے ہمز کر 2 پ کے نشی ہو کاخدشہ 
ہوگا اور ا طررآپ پور کک ورنش کر نے سے تاص۹رر ہیں گے اور پک روشن 
ماش ہو ےکاخطرہ ہوگا۔ 


کی شر کت دارکااتقا بک می 


محاونت کر ےب ال پیر کلت دابوگی موچ دی مض ردینل رگ ۃآپ نہ 
صعرق‌زیارولطف۱ وو کے با پااورنل کاب گرا بھی چازیا رگ یں کو 
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فیٹ اور سمارٹ بے _ _ _ (میں. 


با بن ر10 


دزانع ےغحجات حاص٥‏ لکرنے کے سا تج سا تج 


پکام کے بوچھ ےد بے رت ہیں ؟ 
خدمات سے بے قابور ہے ہیں؟ ۱ 
دز نکٴزیادل کاھار یں؟ 

کک دک انی انا تو ںکوخل ‏ متوں میس یھی رج إں- دہ یل وق کام 
رو کرد نے ہیں اوک بھی کا مکو با گیل کک نے مس نا کامر ہے ہیں ارگ 
ٹال مو ل کا مظاہرہکر تے ہیں۔د ہآ جع کا کا کل پر ڈا لے کے عادی ہو تے ہیں اوروہ 
بھیشہ لیٹ ہو جات ہیں- 

آ پکیصحت اڑ ہول ےاورآ پ کاوزا نکنرول سے باہرہوچاتا ے۔ 

جم ٹس سے ہت سےاو بج کی 3م دا رون سے غلاصی حاص لی کر سکتے لان 
ھم اپ ےککامو ںکی تر جا تکا نی نکر سکت ہیں اوداڑیی سح تگملیاں اخقیارکر سیت ہیں چو 


۰ )٭ 


ا دپا٤‏ کے :2 سس ادتقا ء ےنجات عامص٥‏ لک نے کے لیے ددرع یمم یڑ س یھ 
مفیرمشور ے یی یے جار ہے ہیں- 


سصسصسسسوپگی مکی م۹ 
ہہ می ہسہس- 
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فٹ اور سمارد رھے _ 


ہے ہے 


چبل خر یکریں 
اق عدرگی کےساتھ پل قب یک 1یک ایی حم ت مکی ہے جآ پک خما مت علاما تک 
ا ہے تےکانشات بنا اض 
2 پکاوز نک کر نے مآ پک مماونثا بت مکی ے۔ 
پ کال موق فراہ مکی ےکآ پ اپنے مقاصداورت ججا ت کان نکر سی 
اوردپا1ٗ ععصی پ5.۔ .باستحا لکاخاتیگریی۔ 


نل میں“ کہیں 
فلا ڈیلغیا کاای ما نات جان لی زگتا نی 
”وبا ....حیاق....:ماو رتا کے شنکا ار باوو کیل ہو تے۔ 
راد کی کی ہججاۓے کر 
یش یکر نال پاہتا 


ا 
ہکن ےکی با 28 ہے درد ضردرت ے۔ 
ےن چبائتےر بے ہیں -ب دوزیادہ 
سے زیادوا مل مہ صروف رت ہیں" 
آلر ال چم ش سے بہت سے کی ںکو یدرو کےتمو لکیضرورت ہولیٰ ےکی نچھم اس 
کےتصصو لک یلو گل سرج۔ 

وین کی ایک ما ات سال ای نی سک : 

بہت سے لوگ انام وص اور ذ مہ دار بیو ںکابو نل اپ ےکک ما 

مود رکھتے ہیں۔شد 9د یئ درخاستت اور نامک نال کی ےکنا 
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نٹ اور سمارٹ رضے _ __ ' 


..... میانکا مھارقش ہیں نکی پرییٹس ان لوکو ںوک ری چا چے جو 
مگمومومیضو" اعم یمن ٹمسٹرجارجیا کامیرل 
ڈن سکہتا ےک : 
”سب سے بلڑ کر یوک یآ پ طریلے کے س ات نا ںکہنا کے کت ہیں۔ 
ج بآ پ اپلا جاب پر ہوں ال وقت نا ںکہنا اپنے پپردامز رکوقن 
ناب تق از ےکا میا ے_'“ 
ڈیگں کت :] 
پ کی عقیقت بی یکا مکرنا ہن دکرتا ہوںگگ رم کی 
دوسر ےکا مک و پچھوڑ ے ایا سکا مکونمی سکرسکت کپ الن دولوں 
کاموں یش ےکوان سا کا م بھ سےکروانا پر ر 21 کر 


ڈس کے بقول ببت سے بائ یآ پ کے اس انار اوھ چا نکی گے۔ 

ون و یی یکرت نت 

”اپ نال ےکی نا بلیت کے چچیچچی وج با تکوحلا کر ن ےک یکوشش شک می 
پلک اپ ون سا جو نے راچ کا فت ر2 


َ٭- سر ہیں۔“ 


ڈینس ح یا نک/تا ےل : 

”اس طرں اختثاراورغافشارشئم نے کت ےکن دولوک 2 پکو 
ری دکا مکرنے کے لیے کہ ہیں ا سے لطور خسار اور غاشا رکیل 
د یھت اور سی پچ راسی طرح چتا رہتاےاورآپ نے اس پچ راوست 
ردئیکاشکار جانا ے“ 


ستمےے ب٥۵6‏ ی۹0ویو*ؤیسى سے 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


ج ہج جج ج ‏ ہے وو جس جس-- ہجو - میں ےد 


ایۓ نگل مرگیں ‏ 


کا مک ذزیادثی اک1 7 تھی ہیا دا اق ے لح نکبھ 
الاجا ھا چا تی دک ای اف ج6 
انکہارکر تے ہیں۔ این حاص لکر نف ےکی نما ریسا رت رکی شور کرد نے ہیں- 
ڈاک سال ای نبقی کہ : 
سس ...ٹیا کے اوت ۶یٰ۳"""۶۷۳۷"ئع"*0" 


”سوب جوم وپ را 
تصو رایت یں“ 

آپ کےاایے دس ت بھی مو جود وی گے جوا کے ہنس انداز یل 
رڈ ل کا ظمارکر نی وق گے_“' 

یا 2......او تنا کا شکالر ہو تے ہیں اس وت دویال 
بے عد صصروف ہو تے جوا نا ھا نے نے کے لمکا رخف وو تے 
ہیں ۔اگر1 پ تران ور ہے ژ لک یآ پکا مت ہکیوں بیس ہے 
اور پ خواجش کرت می ںک کا یی پکابھی مکل ہوتا..... ان کی 
یج یہ ےک طالعد ا ام رکا اکشا فکرتا ہ ےک فربراندام لوگ دپا2 
...ھی ...او تال کے جواب بی اسیارخودی کے رہجقان کے حائل 
وید 


72 
جب؛:ودہا1 یہ 


7 مور فور ,ود ےلآ پکیاعمو ںکرتے 
میں اق یہ پااکھائے پیک مات ہو2 اگیکھانےکاٹائم ہوا 
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فٹ اور سمارٹ رشضے _ ِ 
.....آ پ اپ ےآ پ سےددیافق تک کہ : 
”کیا یھ نقیقت می پک گی ہوئی سے 
اکر پکوتقیقت م۱ کل ارز پکوریمشودود یچ ےگ : 
” اپےآ پکونجر نے کے اودھی عطر لی ہیں“ 
0ء کےصشرے کے دو ران دبا ...... ھا ......او تما 2 کے موسوم بای کت بی 
مطالحراخام دیگیا۔ جن لوگوں نے اس مطامعاٹی پروگرام مس حص لیا ان شش ے 75ل 
صدلوگوں نے یکا الہ: 
مہا1 وی 215 .-- سی وس مچو ہے 
..... او تما کا ششکار ہو تے یں ج بآ پکیا ہکیغیت ال 
امرییجا اشاَلزق ۓگ ۰ رامہاورسکو نکی ضرورت درچڑ ہے۔ 
0۶ 4 ھی ...اور او سے نے فر لیے اود ایک 
تار استحا لن سکرتے بلمہ ہراس جز کے ساتھ نے کے لے لیو ابی ک ہتھی راستعال 
کر ت ہیں جو انی گنت راور برعال بنالیٰ ے۔ 
فور نا کےایک اہر ڈدری ئل انا ےا 
راک و لگگی..... بہلادے...... اقم کی ای کشم ہے میرایک 
ایباذربیرے جآ پکودہکا میں کرنے دبا جکا مآ پکو کرنا 
جاے۔' 
دوحریل با نک ری ےک : 
”آپ اپے جاب ےافر تکرتے ہیں اد رآپ اپ پالسی سے 
خر تکرتے ہیں۔ لاپ قائل رقم عالا تکا ششکار ہوتے ہیں اور 
گت ہو ںک بد 
چھ ےی قد رآ کر سےلفف ا نوز ہونا چا ہے" 
ڈاکٹر دی کبتی ےل : 


ت بآ پدپا1 ج 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


شی اس پ یٹالی کا اسب جواب دیں۔ جو ھا پک پ‌یٹالٰ کا 
اث د پا ے ان لک محابط کر یں 

مین ڈاکٹر رٹ لیم کرک کہ :۔ 

”یکنا 1سان ےگ رکرنا مل سے 

دواس ٹس برا ضا فیجگ کرٹ ےک : 

نگ رپ الیکا ز نگ یگمزارر ہے ہیں شی زھکی آ پگزارا چا ہے 
ہیں ...تو می لآ پکوگا ری دق ہو ںکہ دبا .... ھا .....او را2 
آ پکوبسیارخودیی پرمجرورکی س۷ر ےگا 

ایک اود مار پا لی سے ددئؿ بیج بیز جن یرتا ےک : 

پ ائئپنے اعصا بکوسکو نمیم پپچا میں ۔ این حم گاخصا بکو 
ارارک کون سے جمکنارکر ای کگردپ کے بعدووم ےروپ 
کو کون ہے عرشارکر میں ۔کنموں ے باز وو لکل اور ئطرب 
الا 

دوح رم بیا نک/تا ےل : 

” پھلوگ یس لیے بی ی رات یاما قکائکارا لت ہیں 

اور اگ ر٢‏ پ ضرورکھانے سے ول پہلانا جات یں بآ پ دوکھاتا 
کھایں جوکم کنا یکا حائل ہو۔ ۱ 


اپنے وق ت کن ری 


اکنل یجس اس لیے دبا ...ھچ +.....اورتا و کا ھکار ہد تے می ںک دہ خی رمتظم 
ہوتے ہیں۔ وہ اپنے وق تکی تیم سراضجا نیس دہیے۔ دہ ای رس پے جےکام شرو ںا 


77 بر ۲۱۱7۷ ([47۸۷۸۷۴) 2 


فٹ اور سمارٹ رھیے 


کرد تے ہیں جا لانکہ پچکام دنگ رکا موں سے زیادہ ہم ہہوتے ہیں اوراس طرح دہ اپ 
آپ پرکنٹرد ل یں رکھ سکت ۔کا مکی مہب اضطراب اور بے کن یکا یھی ایک بیج 


7 گر 22/). علامات ھت ہیں تو ڈگ سآ پ نے 
مشورورتا ےلآ پ یا ظا م تحت دو ٹل ہوں اورآ پتا تر امو رکار یکا یج 
عثاللی کےطو رپپ را لکا مکی فہ رت تیارکر می جآ پ نے انحجام دینا ہے اورجھ 
کام1 پ چنا لیت ںا کو رت ے خارت ۰- یں۔ویادہامم امو ںوس رست 
رگ وا پ مکامو کہ رست کے خرن اکر گیا۔ 
اس طرع آ پکوزیصرف اپقاپراگیس کے بارے میں خر ہوگی بک ہآ پک ینگ 
موم ہو ایآ پ کے امھ کون سے امو بپانے ہیں ۔ 
ڈیگں؟ پکوعریرشورودیا ےل : 
٠‏ پکوئ بھی نا مکیوں نہ جرد ےکا ای یکن بی یاد رش لکہ یہ 
ظامآپ ککام کے ال کے سا تعن عطابنقت رسکتۓے والا ہوتا 
جاہے۔ 
نام میجمنٹ کی مہارٹں اس وقت مطائبقت رک دالی ثابت کت ہیں 
جبٹ؟ پکو موم ہو 27 پکون یں او رآ پا نکاکھے ہرد کا۸ 
لادے یں۔“ 
ڈہ شس کا ے لہ :۔ 
”بہت سےلوگ مقاص در کے حا ئل نی ہو تے لین جولوک متقاصد کے 
حائل ہوتے ہیں اود فعال انراز یں ان کے تعمو لکی جدوججد ٹل 
مصروف رت ہیں.....ز وو الا یہت سے امور بر اک یگرفت مضبوط 
رکھت ہیں اوروہ دا ...ھپ ...اور تنا کا شکا رکم ہوتے ہیں۔ 
ارچ ووقت منت ہےکام کیوں شکررے ہو ں گرووریشولں اک 
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فث اور سمارٹِ رضے_ 


وہ ا مرچأہ آ ار 
تا مت پ کےکام کے بوجھ پآ پک یگرفت مخبوم ہولیٴ 


اپے دبا.... ھا .....او رتا کو 


پا پآ پ نین ان گے ہوں .]30720 م ٹف کج ز تیزززموں سے پل 
یآ پکواسی ط رب بون 0 بجر ای سو نآ ود ہا پکو پسکون بنا 
و 

اد رآپ فا لا گیا جائع اہ نی ےکہ وق کم رنے کے مات مجح یا قاحہ 
ظاک نم پا می کرنےکابا عث پقًا سے کک 


اون ہہ سرسست اک 

لت ہو ۓ مال تم یکرنے وانے اٹم ثیت انی فواند سے مستفید ہوسکتے میں مین 

اھ ےتیزتزقرموں کے سا جح چچال لب یکر نے وا نے اف اومستقید ہو تے ہیں- 
آپ بیسوا لکر سج ہی ں/ ا ایی ج پیل می کام کے بدھ تد ہاہدا ےد ہکیسے 
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نٹ اور سمارٹ رشبے 0> 1 
با جا عدگی کے سا تھچ ل ج یکر کا اے۔ 
ا لکاجواب انچا یآ سان اورساددے: 


ا جحد وورزش ..... :خلا ہل یآ پکانیٹما اودرقدانائی بڑھاتے ہو ےآ پ کے 
لیے وق تتقلی قکر نے کابا عتث ثابت ہولی سےاو رآ پکواس قائل بتالی ےکآ پک وقت 
میں زیادہکام نیٹا کت ہیں دن جھ ریس 20 ۴ 30 من کی ص رما یکا ری ہل نی ےی 
.تچ ےآ پ متقیقت اس وقت کیل بڑ کروقت بچار ہے ہو تے ہیں- 

2 رکیوں مل تم ییزیادەزورہ ہے یں؟ 

ال ی میں تین نے تین وی کی ہج ےکراس ورززش کے شبت اث ا تآپ 
کے مم اورة جن دوفول پرع رحب ہو تے یں خی رح ر کٹرنے کی 1ے 

پت یتوس ریکٹر اذہ نشم مطال ہک ہلان ہے۔ اس نے 435 افرا وکا مطالحہ 
اضام دیا_ ان افراوکو 6 4بض ںکک ال فی مسراضا مد ہین دانے پا ََ گر پوں م! مم 
کیانگیاتھا۔ 

کپ ا ےت زمر رموں ہے تل فی سر 2 دک ایااورکرو پٹ مر یۓے 
کم رب ر کے ات بل تر ی کرجتھی۔ 

تی رےگمر وپ ےھ یلوا راز کے ساتھ ئل ری نمیو ںکی ئن انہوں نے ایک 
او رن یھی شائ لکیا: 

یہوں نے چینی مہار بھی اسقعا لکمی ںکی اک ہآ رام دسکون کے تصول میں 
کامیاپ وگیں۔ ارت ڈ 1ک پمرٹ ئن گی قلای۔ دو بن دنا چا تا اھ 
ذ ہن او رم دوفو ںم سط رح ا تھے انا کام انام دتے ہیں۔ 

آری ں3 کوی دای تک کرد واپےادموں کےنشاات جرد اورا نکی 


و0 اگوہ یت چگیاد کک ددا ئن من 
نہ ای ےل ۲ ساب رہ مرو 271 
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ک سشس ات کوووسھوسساے. 
اورا پچ نرموں کےنٹا ا تا لاتق ک کی ری رید 


اضام دی .....ا نکو یہ پدا تک گن عھی دہ اپنی زمرگیوں سے تل قکوئی چ بھی تید بل ض 
0 

ڈیرپ کے مطابی ضا بج ڈرامائی تھے مگر وپ 3 کے اقطراب اود گنی لکی 
داع ہوگی اوراننیس اپے بارے شل زیادہ شبت احماسما ت کا احراس ہوا.....انہوں نے 


یکرنے دا سو ںکر.تے ہگن بی" اش رات ودزٹ جن ای الا کے بعدقمایاان 
جے اور نے مظا لم کے ووراے کے وورالنع ال ردے ) جآ ہت رقار ے 


مظ ہرد کیا ادداتتی کے لندحگگی ان میں کمن ری ك٤‏ ڈارمایاں ضر تھے اورگروپ ہن ھی 
گروپ 3 جیے تا کا مظا ون 
ڈ اکٹ ردپ چنا ےک : 

”دولوگ وت زتیز فوع کے نات چچال ف یکن می دش گحسوں 

کرت ہیں ماگ کا ووسریمعم ون کی تحت ورزل کی یں ررقت 

سو کرت ہیں..... ولگ دبئیفنفسیالی فو ائسمادہ اق یمیارت کے 

راو اص۰ لکرس ہیں جوفا رای کن ایک او ٹچ دد جے کات 

رز یک روف تع یلست تھے 
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فٹ اور سمارٹ رم ___ (چدەوو 


وثتی: ڈنل اسان (عالا ضراتمان )سے ایک روزٹل 

عقام: کا کا لاکری 

گرم وولوں' جنوںکیا مل طلباء ےھر پا 20,0 اھ انا لٹ 
جس( کور لک یکب )کا مطالعہ کرد ہے ہیں اوروٹش تیارکررے ڑاں۔ 

کن ا کےعلاوہ بجھاو شض ل بھی جار ے۔ 


کک چاکلیٹ اود پا پکادن بھی لطف اندوز ہو کی ہیں مکی کبس اپے مطاع ٹل 
معروف یں- 

یسب چوگیاے؟ 

یدن پکجۂ ہے جس کے بارے میس لو یور ی1 فسش یگ نکاما رات ڈاکررج ڈ 


بسیارخور لکرپی ہیں یکم دحقرات ای ان کر ۓے-_ 
نےیودیآ فگگا کن شس ایک مطال ہکیا اگیا۔ااس مطالعہ شش الہ مردوں اورخا تن 
کونشام لکیانگیا ج٘ کی ریش ۴۹7 41 رس کے دورما نکی ...ان ہوں نے اقطراب 
ایر ےی میں جا کرد دا یٴ میںر نے کے دوران کون میں کیھنے کے متقا لے 
میں 440 کیلور ینم اسقعا لکییس چی نوا ین نے اقطراب اور ےگچتی مم ارد 
وا هو لاوز کے کے دورالنع زیادوکیاور یز استجا لکیں_ 
ڈاکطرا بکتا شر 
یدرس تال ےک خواخین جب دبا ...... مھا ...... اور متا کا شکار 
ہ لی ہیں جب دومردو ںکندت زیادہکعائی ہیں ' 
ووال ام پریقین رکتتا ےک : 
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فٹ اور سمارٹ رھبے 


”جوا نکھانے گے کے مواٹےے میں بے حدکنٹرو یکا مظاہروکری 
ہیں اوردومردو کی 3بدت ا کھانے کے معا مل مم زیادہ متضبط 
اورپ ند ہولی ہیں اور جب ا نکواپے ا لککنٹردل پ اپتیگرفت ڈگلی 
کر ےکا موق مر *......دواپقیگرفت ڈھل کرد یق ىی اوروہ 
ج چٹوکھان ےکا اتخا بک ری ہیں ال کا اع کے دیا2.... ھا ...... اور 
تا کے سا بہت ز یادی٥ق‏ ہوا ا 
جب آپ کےا عصاب فرائی ہو تے ہیں ج بکیا آ پ فرب فرا یکھان ےکی خو ال 
کلت یں 
جب آ پکا با لآ پک خر لیتا ہے ج بکیا آ پکادل رف روا ےکوکرتا ے؟ 
آپ جود با ...ھچ ....اورجا وحسو لکرر ہے ہوتے ہیں ال کا ای خوراک کے سا تھ 
مہ تی ہوتا ‏ کان ےکی پ اس وقتہتن کرد ہے ہوتے ہیں۔ 
ڈاک مار یا مھا نان بیا نکر ےک : 


اوں نے عفر کہ اک : 
می عگل..۔ نپ ناپ اق تار از 
یس یئن ال وف انآ پ کے ہار ے بی سکیس سو نکر پ اہول ؟ 
اس من کیا ہجھوقو ع مر ہوا جس نے یھ اخطراب اور بے گنی شںل 
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اسر سسوس ے ہے ۰-5 
جزاکرریا؟ 


یسب ہج اس ل ہکھا دہ ہو کہ بھوکا ہوں یانجل اس 
لی ےکھاد پا ول" کیا قطراب اور ےگئیکاشکارہولں؟ 


کن کے میں محاون ثایہت ہوک ...اوک مکھانے ٹیس بھی معاون ثاہت 
ہہکاے۔ 


دا وریووم :2 کہ اورہتا کو زا لک رن کین ابر 


کے لے اپ فرع کارغ ہرگ تدکرمی بکشش مآ ڈیا ۂکیافہرع تک جانب رجھر کر بی 
ت کہ پ انآ میڈ یا زی بدوات اپنتےضفی جذبات سے چھذکاراحاص٦‏ لک رگیں۔ ہرموت پر 
ای کلف ؟ نیڈ یا1 انقیں اوردلھ ںکیکون سا آ میڈ یا پکواہت بین تار سے جمکنا رکرتا 


سے 


ث اپ ےکی دوس تکو افو نکر ی۔ 

“٭ مم کاب یادسما لےکامطال یکر ی- 

ُ٭ ضر سے لطف امروڑ ہوں - 

ٔ ب کا 1 للا 

ُ اپنے اتساسما تی درسما لے ع اکن شردر ]کر بں_ 
* اپے بپوں کے سات صلی یا اپنے کت کے رات کھیلیں۔ 


٭ .صا عکریی۔ 


٤‏ مد کے لن اناد 
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2 ۱ فٹ اور سمارٹ رھیے ۱ 


٭ 30 من گی پل فیک ریں۔ 

مچجھ چو لن می یااپنے لان سے پئ ول جیں۔ 
وٹ میں 

ہے پند یدہٰشظے سےدل ببلائییں۔ 

ایک وٹ بوکراے پرھاص٥‏ لک یں۔ 

٢ی‏ رفا کارانکام م شخو ل ہوں- 

ُ اپنےئسی سا سےملااقا تک ریی- 

؛ لگا کیکلاس جوائ نکر یی- 

تب ان نم یلان کی درز لک۷ربیی۔ 

ہے1 من کیک مراققیگر س یاعاد تک یں۔- 

با مرح رای کٹ کے ددراہیے بیط راق گر ی۔ 
- اپ جیون کے میگ زار 

10 منںکک خا مل یٹریں۔ 

معمی ووت کے ا کا گیاد 
مارکی ٹک پچک رگا میں اورا جن لگوگ چھونا موٹا تھفخر یے بیں۔ 


حصےدوم 


پیش کے لیے د بلا...... چلا......اوراسما رٹ ر ۓے 
کی نحص یی میں 
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ہرایک بجعہ کے روز جن ی ویک انیڑ کے لے محخلف مرکرمیاں پلا نگل ے۔ان 
سرگرمیوں من مقائ یکر اٹ شا پکادور ھی سشائل ہوتا نین یف سے روز دوپپرتن 
تر پکونصرفتاپالا بس سیت 


0 نے مان انی و ےرات او ایا وی 020 
مو ےگھ یل امو پر اضیام د گیا دنین موا ی اسم رکے کے انا خ اس نے اپنے 
فر جع کار کیا اورتمام 7ز پادام وا یآ فا سکم ج کرای 

اب چاہتا سے بلمہانچائی شد اپ ےکا تھ چا ہتا ےک دہ ابنا ون 45 بائ کم 
کرے۔دوبپنگا چا بتا ےکرک عحدہ انان سے ان کی طاجات ہواوردەا سے ای 
کی لے یلین اس کے ساتھساتھدہواس اہر بی لن رکتا پر بی نان 


س1 ےا ےگ پچھنائی جرد نانا گنا ارات ال نے 
اپے دوتوں کےساجھ اہ چئل ف یکر تے ہو ےچین راکھایااد جن چا گلا جیت رک بھی 
نیش کے 

یلاگ کی برالیا مم کےع رب نیس 0 سے کن جس اع کو پایک 7رکادجہ 
دے کت ہیں دہام ریہ ےلردہاضجانے م ال عاد تکاشکار می نکد +دجی انکر کے ہیں 
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نٹ اور سمارٹ رھیے کر ہی 


پھھیں---.بھھیں- جو جج جہںہ --جہ--جھھی- ہی٠‏ ہے۔-- ہے .٠ے‏ مو' ہے۔- - ے۔-- ہہ و_.٠ہیں۔-‏ ہے 


جھ ھھدہکرتے ےآ رےیں۔ سج سس سس 


اک چو اود چذنے کت گھ۔ پویجصو ”ہو 
ضائاکردے ہیں۔زعگی کے نیب وفراز سے نین کے لیے دولو ک تو ران کا سہارا لی 


ںوہ : 
تکاوٹ 
بورےت 
تھا 
افطراب و بے کی 
۰- 


ناراضحی 

اد کی سے نے کے بھی خورا ککا سہارا لیت ہیں ۔اکش ریا بھی ہوہاے 
کا نکو یا اہ یپ یکل ہہوتا کہ ولف رکھار ہے ہیں اودکیاکھار ہے ہں- 

ان تا لوگو ںکو(اور مال پکویگی؟) جس ام رکی ضرورت ہے دب ہ کہا پا 
یی گر داورچال ڈعال اوررولوں میں“ مغ بن 

آے پ کل د اود پل ڈعا لکوۃی یکر نے سے ل٣‏ پ ماری معاونت 
اص نکر ون ۵1( :ہ7 ۶ )/ 
خ نگلیرو ںکا عالٛے۔ 
٭ واتیت/1 ۴ی (555 ۸۱۸۷۸858 
پئے (۸۲7۲11:1106) 
ےہ عتل/کارروك (۸۲۲۱۵۳) 
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نٹ اور سمارٹ رھیے ج ا 


یں ہیں ہے 


اپنی داقی ت1 گان یکووسعت ریں 


سے واقیت حاصص لک نا ایک امت بین اولشن اقدام ہے۔ در ذ ہل یس پوککید میں خی کی 
گنی ہیںپ ایآ پ ان اشیاء 2 رب جآ پکھاتے ہیں اورجھآپ کے 
وز نوا ری 7ا 
اس نکھا نے کین ےکی جانب| گا 2 0+091 
آپ إبى :ادا تکوااس وق تک تی یکا کر کت اک یرپ ان ہے ادن 
ہو ںکردو ادا گیا یں ملح نیف شا ایک باہرڈ 0 ش کپ کر 
بآ پ پاصفوراعواز کیا اکر ےآ شا لے بین ٠...‏ 
پ کےعم ‏ سے پائك ال کی ےکآ پکوخو درا کک ا قد زار 
قرار ورکا کل ے ۶و1 پکو موٹابے سے دو چا رکرے۔ گا 
خورا کک یکل مقدارش یآ پکوفنی اورراحت ے دو چا رق 
ہے ہیا اس ک ےکآ پ داد سیت ہد خورا ککا ای کگفرا ہوا 
پیالہراپنے معدے میں ایی لیس ۔ لا آ پکواس اھ کی جا بج 
د چا ےد پک یاکھاد ہے ہیں۔ 
ورای نکی ےک : 
”فی رض درب یکل درآحد ادددد ت کت کر نے کے لے پآ پک 
ا لکامشاہدانامد یناج ہے۔' 
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ےت ے٤وےوویسیوسسسسونےے.‏ 
اپنے ا ساسا تکیطرف ا ٹی وی تو جم رکوزکر دای : 
ال2 پ نے گی بی مکی ںک کیا پ این د دنام اور روگ خو راک سے ایک 
بڑے پیانے یل ڈبودیں.....ج بآ پ گی چان ہوں گ کہ یسیارخوری غرخوشگوار 
اتسانات سے نیٹنے کے لیے ایک خیرم و طر یڑ ے۔ 
”بہت سے لوگ اپٹی تھائی اورال درد سے ات نے کے لیے ےوہ 
سو ں کر تے ہیں بسیا رخودییککاسہارا یت ہیں _““ 
بات ڈ اکر رض نے ا ی۔انپوں نے ری کہاکہ : 
”آپ بیگگا جات ہی کہ پیش کیاوتو را پذ ہوتاے.....جوں دی 
خودا کپ کے مھدے مس اتکی ج...... مسا ی٢‏ پک یک رسے 
گزد فاضل ون لے ہو دوباد ہپ کے ساس ےک نکھٹزے 
ہو ئے ہیں 
ڈاکڑ1 رش اس نت ایک مرن پیٹ لک ےگ : 
و72 پ اپنے ذہ نکو کون بنا عکیل.....1 پک راندرو لی سکون 
گیوزلت سے الا ال ہ٭ول گے اور یٹھا لی ےکی دوچا زہوں گ۔ 
رات کال متقیقت میں جم رکو کردا ےکالیک بے شا لفن ہے اور 
جب آپ آ چےکھافنے نے ےل وذآ مدکی بجانپ یزوج ذے 
یں تب مہ تک الگ زی دق رپ ےہول ہیں“ 


امراز یں بھی متا کر سکم ے۔ 
ڈا ڑ1 ش کا ےک 
ج بآ پ اس ام رک جا ب نوجردیتا شر ]کردییے ؤ ںآ پکا 
حم پک اسیا خودکی کے جواب می رو ل کا اہ رکرتا ےک 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


تا کوٹوئھووووارے 
آ پکو باضاسل ہوسآما ےکآ پ فنود سو کرد ہے ہیں...... اور 
تی اورکای سو کرد ہے ہیں اود ےک ہآ پکی سو زگ آ لود 
ہو گی ہے۔ ایک مر ر1 پ اتی خوراک یٹس بچناگی کے استعا لکو 
مگ مکرد ہے ہیں ج بآ پ درمتص ا کاتاب و کر کت ہیں“ 
ٹر یش لائحیں: 
اپنکھانے پننے کےشمعورکوا اگ کر نے کے؟ غازکا ایک ادرلربیقہ ىہ ےکپ 
عگی کے سا ھت ر کر یی اود با قاعدگی کے ساتھ ال پرنظرخائ یکر میی..... یرس ب بھ 
آ پ اپنی'ممقول وز نک یکامیاب ڈائزرکی' ایک رم کر یآ تند مصفحات میس اس ڈ انز یکو 
تعار فلردایاجا ۓگا- 
کید رتا لاایک ماہرڈاکٹرکلو ٹک نکھت ےک : 
ابی اہی ےکھانے یی ےکو ماخ یش لاحیں جس ک ےک ےکی 
ٹانپن انف کرک یش اید دة عالا ت گی ہڑت رن می انی 
جن کے تحت آئپناکھانے بے کے ا سمل سے لطف نو ہو ے 


تھے 
اپآ ا لئے و نظ رثن یکن ہیں ۳آ پا پٹ ودرا کک طاب پر 
ابو اگھیں۔'' 1 


ڑا بموصوف مر درکہتا کہ : 
”ذ کک ہماری شف ارد رحقیقات نے بیفاب تکیا ےک پظ 
چچجکھاتے ہیں ا کوض نتر رٹ لا نے کاعل؟آپ کے وز نکوکم 
کر نے یس معاون شابت ہوتا یہ 
اتی سو کیتھاےرع: 
واتفیت/آ گاحی کے ایک اور پبل وکا مطلب ہہ ےک ہآ پ ان ری ککی شفاخشت 
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نٹراو رسمار تد رھسے 


”لگ رآپ کے ذ جن می لکوئی جاک ی ہوحب ا ںکا ىر مطلب ہرگڑٹئیں 
ےا پ نے اسےضمرورانجامد نے 
دوح رم یا نت ےل 
”ایک طاتورنظر یہ ےکآ پ اک ایت کے عائل نی نک ہآ پ ال 
پارے یٹس فیصگ ری لک یآ پ نے ای کآ تیڈ یا کا تظام دالصرا مکیے 
کر ے۔ 
جب پچ رکا لیک میرے مات ہ..... جب اس ےکھانامیرے لیے ناگزر 
ہتاے۔ 
شا ےکھانا چا رتا ہوں- 
2 ےکھان کا ات رگتاہوں۔ 
اور ئل سےددبار انی ڈاننکٹرد ر اکررو گا 3 
ین اگ رپ ای اخداز ٹس پا ایس د نکک سو چتے ر ہیں گے سو پکھی 
بھی اپن وزن کیاکی کرت 
لآ پ کس ے پیا ال عادت سے اپی جانجچٹ یں گے؟ 
ال ںکاجواب دوبارہ می ےک ہواقفی ت1 گای کے3 س(ڑے_ 
ڈانرریی 7 کت 1ر اہ: 
سا پاوداقیت/1 گاب اورشعورعا اص ہناچا ہے۔ 
مم بارےشل؟ 


لوگ ںکوائس پارے می شور ح اص یڑل ہوجا_' 
جب گگی آ پک بی رکا کی ککھان ےکن یک ہوی ...اگ رآپ ہرم رب یکا 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


نے جے چہھ٘ے۔ے ۔ ہے۔.-- ہے-- ےو - ہہجو ہج .٠ں‏ ...جس سے 


کی ککھانمیں ےب1 پکا معداگرآپ سےا ليکی کف کا مطال ہک ےگا اوروو پاٹ بہت ےلوگ نی طور پر ڈگ کے لیے جار ہوت ہیں۔ دوج 
دی یکا کیک ین جا گآ پاپناذنن سے ال تو اش لکومطاد بی - پچھوکرر ہے ہو تے ہیں ا سے دہ اپ ول نگ مکرنے کے ورام 2 
پا تار میں رھت ہیں.... کن دو ایک بی نو کر رانا زکرر ہے 
"”ئق قد لتز فا زارے ہو .....کھانے کم البدل اتقیارکرتے ہو تے ہیں..... کہ ہہ بھیشہ کے لیے طرز زندگ یکوجچی کر نے کا 
ہو ئے اود نی خوابئش کےسما ےس چان ےکی جائۓ اس فو ایل پابو پان ےک وش پروگرام ے۔ بیگن چند نی میں انحبام دہ ےکا معابلنٹش نج 
یں 


پ !ہے وززن می کیک رلی..... ران طورط راقو کا مع سنداتجام 
دینا نس کےتحت؟ پ اپ زندگ زار تے ہیں..... ا اع رکا آپ 
سے وزن کے۔ات ہگ راتعلقی ہے نظ رین ےکووسحمت عط اک کیا 
1 آپوولا شس7 ےھ کر نس ڈاکنک ےن 
نظر ےح تکرنا سے ا طر؟ ُ بی کامیالی سے جئکنا رکیل 
ہوسکج. کھ یھ پترورت سے یاددکھالیل کے او رگ یک۷ ر‫ 
1 7 پ درز یی کر یی کے ال پکو شس تچ کی ضردرت دوںب 
ےک 7پ عم عملیاں تحیب دی اک ہآ پ کا مورال تقائم 
رے.... یں یکیو ںک آ پ نے اپ ےآ پک کی موا فکرنا ہے 
امَوٌّأَعا ۓت' 

ین اس سے لت جلت یک اصول پر زودد یچ ے لہ : 

اپنی خودراکججد یل كکرنے کے جوالنے سے سو چنا ڈانلنگ ہرک نییں 


یر کک ایک ما جو ڈ ای ماش لکبتی ہے : 
”گر پ شت ا ند یناج ہے ہیں ق1 پکواپنے آپ کے اھ 
این دو ےےلاقت بتاناہوگا۔“ 


نے ردپ ےا ڑصٹ تا 


جس پت زقجہ ہی مبزو لکر داتا کان تھے _؟ پکوائکینےکل درآھ اور چا 
ڈحالی می شبت تبد یلا ںھ مکی ہو نی - 
”نڈائپنگک کے بارے میں پھول جا میں : 

و نکر نے اوروز نکیا ےکوی رقرار رٹ کے لیے شر وی ہک اق کھانے 
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پٹ کیا انگ عادا تکیتی لک ییں- َ' : 
ڈاکٹرکھو ٹک نکبتی ےک : 9 کی ےکلہ : 
یقت ردیے ھ رم تی دراو پال ڈوا تم 9.7 ”دووں کے درمیان ایک ڑا فرقی ہے۔ ج بآ پ اپئی خوراکگ 

0 با ١ ٦‏ جح ف تدم لکرتے میں.٠.‏ ..آ پ راکرس بجر رت ہیں۔ ..کاملیت پہہ 

3 تق یں رھت ...بی دوطر یقہ سے نے لوک اس وقت اچناتے ہیں 
ال بات ےا لکا ؟ ت مہ س۳ 
کر می یں جک دو ڈائیپن ککررے ہو تے ہیں اور ج بآ پ اپنی خودا ک تد یل 
ڈاکیٹکھوٹکن میتی ہ ےکلہ : ٠‏ ۵ ۔- عئش 


کرنے کےہوانے سے سو جچتے ہیں.....آ پکھانے پینے می ںنحفل تک 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤٥١٠۰٠١٥۶ م‎ ٠٠٥۹ 


فٹ اور سمارٹ رضے ساس ہے لٹا 
ای وا کرس یں کل و سے سر ”یدرگ ہ ےکآ پ ککےقام مات 7 ماش عالی یس ہوںتاگروہ 

نج یھت ہیں۔ ٠‏ زیادوقزت کے حاعل ہوں“ 

اپ نین الد : ابآ ب بڑےہو کے ہیں: 

مر نے اپ دالدہ کےگھ میں تا مت شا یکی ککیو ںکھواے ؟ ال طر یق کے بارے یں سوچیں شس کے جح تپ نے ابق ڈ نک ایام دیے 
م گی مرجہ جب اس سے نے کے لے جائوں جب اپے ال وی ات کے ات شی نس فان یپا بوجو کیپ نے اسظت گر 
سے کسے پق سک ہوں؟۶* والد نک اکرداراداکیا ہو۔اپے اعد کےچچھو لے چے یا نگ یکو تا تے ون ےکم : 

اپآ پکوشبت پا مات کے ماتھومطبوٹی سے ہمکنارکر یی نیس اپ نیس نے کت ا 

کیٹ ڈ ایرد بین مک نکتا ےک : 

ماس ام رشن ر کھت می ںکہہم انآ پکو بات ہیں“ 


جھدہ ہیں سے سے 


خی سکھانی چا ا برک بات ! برک بات الین چنرکنوں بعد یاچچر 
ونوں بعداوراگ رآ پ مضبو عقوت ارادگی کے مالک ہیں تب چنداختوں 
جھ..... پ کےاندرکا پچ بخاد تکرتا او رکا یہ 


وہ یخ۹ورریق 2000 پا اٹاک چنا باتک یکر ابا دازباظد وش کیاشش و ہکینڑی بارش ےک ؟ ھم لیس گے! او رحب ؟ بپ جن 


عدد سے لیت ہیں 
كَ میراوزن ا بک بور اہ نا جا ہم ڈاکٹ ای نک نکتا ےکہتبد ہلل شد ول درم دکولجلور ایک اخقاب زم نظ ررکنا 


٭ لاب جھ یو کررپاہوں اس سے الف امروڑ ہور پاہوں_ 
ما خورا کک پن ھکر ہول جقد لابا اورامارٹ پیارے_ 
می اپ گی کے اساسی حب تکرتاہوں۔ ”آپ اپ ےگل ددآھ کے ذ مہ داد ہیں۔ پالقو ںکو بے اضمال ہوتا 
٭* وزنل/کرنے کل م مخت جددجہدیلورٹنیں ے_ پان ےک انی ردکی کت شقئی ناک ہے وق اب تن 
:٭ مل اب اپنے لیے ینزو ںو سالن تار پاەوں- یٹک از ےکُھانے سا ار ے بین چو ا دنا زین 26 ادس 


چاے۔ 
ھن 


دو مرکا ےکہ ؛ 
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مر شھم دع برون مقبو مت ہور اے ۰ دپلا چا اوراحارٹ پہور ہا ہے اوزسحت منر کھانے کے بارے می ہواور نے یں پا تد روش لکن نے کے 
ہورہاے۔ پارے میس ہو۔ اتا بکا زسشن سے دد نل ر ہیں تک ہایک ےچ 
دو یاکہقی ےگ : زا ئی کےا حرائن کے ارد ٹل رہیں۔ے“ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رس ے__ 1م وو 


انی ذات کےما تج ججید ور ہیں: 
او 


ار یو رکھانا 3س ا 
دی یر کہ: 


آپکو میٹ کی 7 م۷ ا کے ہوچاتیں ۴۴۴۴ 
ایک مرح جن ب ےبد کر یت ہی ںک ہآ پ اپ مرن دوستور ہیں کےاوراپۓ 
ساتھ بین دنت جیا بر کر می کے..... بآ پ اپنے مسا لجل کر نے کے لیے 
کھانے پٹ ےکی اشیائوولچائی ہوک یظروں ےد ینہ سے با دہیں گے۔ 
مزاسب ا مکش نل 

27 0 
پ ہش کے ف نا یودن کے کا جزییکر سے جس کا کن 
جپاك ا پ اشن ہیی سم پ اے بەول جال ارآ پکا 
قمام متصمد می ہون اب ےک یآ پ رو کل شی اورک بھی ری ل کااظھار 
ضر بیں ت اکآ پاایک شیت مقام کے عائل ئن جانہیں “ 
انی ز نی یش ڈرائدن ککی سیٹ حام٥‏ لک رن کاکیا مطلب ہے۔ ا کا مطلب ہے 
ےکآ پ روز انہک یکامیای کے لیے پلا ٹک (متعصو ہہ گی اقم میں اود اپتی تاکائی 
کے چان کوک ےککریی۔ 
روزاہآپ مہ پل نگرد ہے ہو ت می ںک ہآپ تح نم بچمزائی کے حا لکھانے 
کھائیں گے اوراس کے علا دہ ایک یادوم رم یعحت مندسکیک لیس گے لت کوئی پگ یپپککی خ۱ 
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تک فٹر اور سمارٹ رشیے 


ات مو ےو سسجت ضوو دش 


میں سے ہشردیں؟ آپ ای ا/ا چاشُل اورآ پیا شا توعد گاکی 
دن فو شے دزن انت پئ:۶ وھ عدی رگ سس گے بکگھی1؟ پ 
دی کا کنا یی نون کا ےک شف وس کرس جے باب اپ دزن 
کر نے می سکامیا لی حاص لک نے کا پر وگرام ما ہیں اد رآ پ اک پروگرام رگ لکرنے 
کے می ہیں۔ 

اہی ےآ پ کے سا تجھھ ایک معابد دوک میں : 

ا لآ پ ایک ای ٭ بچئی کے ےکا مکررہے ہیں جآ پکوآپ کے بے ماویاایک 
سال کے متاص رکیل ب1 پوانعام سےواز لی ے۔آ آپ ا وذ نکر ےک 
تشادرب ای اصو لکاطلا کر سے ہیں اورائچائیکامیاپی کے اتک سکت ہیں طط 
ت یمیس لا ہشن پگن مقاصد کےتصول یا میرکت لوہ 


۲اد و یی 
”یہ معاہر ٹھب دوراے کے حاصل ہونے ایس اوران کا فک 
صحت مندشل درآھ پ ہوناجا بے ایال درآھ جووز نگ کر نے 
گیا ججاائنۓ زنک اکر نے سیل کے سا تح میں ہو۔ 
ایق نال 
”نٹ اپ مرییضوں کے سلسلہ میس ذائی گگہداشت کے مقاصد پر 
فر کرک ہوں....وز نگ مک نے کے ماپ فک فیک 3- 
”نثائی کے ور پراگ ری کے معاہد ےکا می الیک حصہہوکردہ وف یش 
سی پارورز لک ےگا اورور فی ٹس جن بار ہو بی ورز شکرتا ے 
کرک ہے۔ب اسےاتذارکی دو پپراپے آ پکوانعام سےلوازتے 
ہو ےمد یھن کے لیے جانا چا ہے ں' 


۷ ۷۱۷۷ ۰۱۹85 31۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠۰٠٠٥9٥۰ م٤۰٢٥‎ 


نررساردس ےی وھک 

وت یم ]نے کے مقاصدَش خرنے سےکیوں ات را کرت چا بے جیپ وز نم 
اٹل اکشاف کر ہ ےک : 

کیوکہوز نکی مک نے کے مقاصدکوکنٹرو لکنا اورا نکی شی نگوئی 

رن مشکل ہوا ہے ریدم کہ وز نگ مکرنا ان دنر شب ت تی لیو ں کا 

ایک حصے جآ پمراحجام دیے ہیں۔طو ہل دوراۓے کے ووران 

پور زکی ال ارکو نظ نکی رکھاچاتا 0] پ ےگل وا وادرروے 

کی ای جشمن ٹکو نظ ررکھا جاتا ہے۔ اگ رآ پ تب یلیاں بر پاکر تے 

رہیں کے اوراپیگہداشت کے مقاص دک ینیل کرت رہیں گے 

پآ پ لابا دز نک نے کےنھر بے سےودچارہوں گال 


اببیصورتعاللی تیچ کیک شکمرمیں بین کے 
ت1 پ کے وز نک مک نے کےکس لکوخ لا تن جو 


ماہرنفیات اوروز نکنٹرو لکر ن ےکا خسوی ماہرڈ اکٹ جو اس ڈبی۔ ناش کتا نٹ 
لوگ فو ل مکی سک رجات یں _“ 
مثالی کے ور پر1 پ ہف سکریم اٹینڈ بر 1ک سکری مکھدانے سےگ زی :کر یھر 
بری کی میز رھ رکاداکن مات ےبوڈ بیی۔ 
ڈاک ڑم وضصوق مز یڑا ےل : 
”ای صودرت احوال ےختاطر ہیں جن کے عحت ؟ پ کے وزا نگم 
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2ے 


نے کے٥‏ لکوقطرہ لاتق ہو پ رطتوں کے سراتھ باہرجاتے 
ہیں ال وق تکب٦‏ پببرکاداگن اھ سے کچھوڑ نے پآ مادہ ہوتے 

ۓںا؟ کیا شک رک شش چ اکر پ اپے آپ پ قایڈٹٹش رک کت ؟زالی 

2 یانجام دریں۔ج بآ پکو بی موم ہوجا ےگا کھانے سن ےکی 

کون کا ان اشاپ کے د لک بای ہیں جآپ کے رز نک 

کڑھانے یں معاون جابت ہوکتی کا بآ پ اپتی فجاڑسی عرت 

مو ںکوکیل د نے پرصر فکر بی کے جن ک ےج ت1آ پ اس صن 
سےپہترطورپ می ٹگیں گر ٠‏ ا 

9/1 یکسا کا مطلب ہہ ہ ےکردورٹیٹو زنٹ ج سکھانا تھا میں یاال 
وق تک ری شمرکھا نرکھا یی جب کک دو اپ در نک مک نے کے پروگرام مس 
اروا ہکا میا پا حامل کر ہوں۔رٹیٹورنٹف سے نیٹ کے لے دی رط یتوں ماس 
ریگ شالی ہ ےکآ پ مین (ن1۸۱0) نظ ہرگ نہ ڈالیں (حض ا نکم چا یک 
حعائل اشیاء کا آرڈددیی جن کے بادے ش لآپ جا نے خی ںکہ دہ اس رییٹورشٹ میں 
عقیاب ہیں باودد یٹ ےکن کرد ہآ پکوچگن یا ھی پٹ یکرے_ 

کلیدیر ےآ پ ا۶ ٹرتری نک میا ںتلیل ریں_ 
ڈاکر نا شک تا کہ : 
”آ پ ایک ای ۹2 اشیاءکی فرست تیا نمی کے جو سب لوگوں 
کے لیے برابرمفیدادرسودمند ایت ہو_ پآ پک ذائی فبرست ہل 
بات 
ایم یک لین دای اکر یکا پکقگر یکممرے: 
30 من ثکی ول فی کے کے با ۔اگرفرع مس1 پکوی بھیا نظ 1 گیا 
ہت بآ پک ہز کا چنا ار ےک آ پک ار بی اتاد لکرلیں گے۔ 
۸2+ ےک 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١٠١٥۰ م١٤٢٥‎ 


یں بس سور -- ہہ 


فٹ اور سمارٹ رضے _ : 


مل پکواپچپے ب>۳-7] ہے 8-212 2 ارے می ترک می نین 
ھ-اگتا کے پاوجودگی؟ پ ایک انل ددآ کا مظا ہر ہکرس سے1 پکونماطرخواہ 
رھ یمتہگر تاج کےگم لکو پین نی کرس گر پ مک پہ 
انےڈآپ سےگفت وشنی ہرگ شک بی ...ہآ پیجف ودش کرت ور ہیں ۔ چم چچہاں ج 
یا گار ہے ہیں دوقت ارادکی ےتعلقی ہرکڑنئیس ہے۔ یآ پ کال درد ہے تلق 
بس چ ا7و سوداجما 
ار پ روگ ردال یک غیجبآ بع زی اغنظا رت ی: 
الا پ ایک بن تک ورنش ۷ 0 ہیں ج بآپ مردانظارنہ 
کر میں۔ا نی تید بی یراک می اودورزرش با قاع دکی کے اھ انا مدکی ۔ 
ڈ اک ویک نمی و 
اکر پاپ پان سےددگردا یکرت میں...آ پ مشذج ریش 
2 گکیا رت یذ ہواتھااورً پنےا ےکیا مت سھلھاتھا۔ 
اپنی اکن سوچوں اود را شک میں۔آ پ نے الن تاکن 
دو ںای ری سو جو ں یکےس اتی لک راو 
عرکے؟ 
ڈاکیڑکلو گن تچو بن لک کی ےک : 


آپیادری .۔اوراپی یھ گی دی >آپۓ نطر 


راوس کین ت پ :ہت 
جلد بہت پنھۂحاص لکن ےکی کرد سے ہہویں۔ا بک ایااو لتق 
ری چو پ کے مھا نعکنٹردل کےتائع ہو 

وەیوال/ل ےک 

وک نکی ای نز می ہیں ش نکوآ پ تب لک ستے ہیں جاک ہآ پک 
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فٹ اور سمارٹ رھیے _ 173 


یں میں ہے ہے ہے ہے ہو ہے ہے ہے ہے ہہ مہں ہہ 


اپ نکھانے ٹن پر زیادوکنٹرول حاصل ہو کے 
ہل کن چ7زا؟ پ کین اودہ؟ شُ سکریح فرخ سے کال باہرکری 


ہی۔ 

۱ 
پکو ہچو ںکو یکنا پڑےکہ دہ اپتکینڈڑئی اہی ےکھرے مم 
ڈ لو ٹک نع یکپتی ےک : 
روزاداپة کل درآ مرکا جا تزولٰٹل 7ر7 پ نےگڑشتروروزے 
درزش ای لاخ بآ پ؟ رح فو رآدرزش لک نے کے لے تار ہو جا یں 


آررزون؟ 


مك .-- سے 


۶تت علاش ۸ری 


آ پ اپقی مس مد رمعاونتمرامحام دئے ہیں شاب شایآ ‏ پکوااں سے بڑ کر محاوقت 


کی ظرورت رھ ہو_ ا ابا از گرا واب؟ پکوقال فور عدتک 
معاونت میس رآ عحتی ہے ۔آپ اپنے ترون اتی ..... اپنے پھر بای دوس تک 
محاوشت اص٥‏ لک ر کت ہیں تاکردہورزش اکم بچنائی ےے حا لکھانے تقاولیک"مزتے شن 


آ ‏ پک معاوختکر کے۔ 


الیک بونیورئی مطالعہ نے اس اع رکا اککشرا فکیا کہ ڈ این ککرنے دا نے وہ اقرادچھ 
معاوذقی ای کے حائل تھے انہوں نے ان افرادکی نت 30ک صدزائندوز نگ مکیاجواقرار 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


سا سرەوسول_. ہبہ تج 

ا یىی یفرض امام دےرسے تے۔ 

کیاملیے پند یوخراما ہیں 
ڈاکررۃ نکپتا ےک : 
”جب میں مرمیضوں کے سا تل در بد یی یکر ن ےکی مہارقں کے 
پادرے میں با تکرتا ہو می ال نکو تا جا ہو لک دہ ہرمع ورسصت 
2 کا ملا ہروکی ںک۷ر کت 
ال کے ور پر اگ رآ پ این کھانے پن ےکی خواہشات برا وقت 
0ل صد اہ ار ہے ہیں ادر پچھوحرصہ بعد پ اپ نکھانے پٹ کا 
خواہشمات پر 60ث صدقابو پا لے ہیں .... جب ایک بہت بڑااور 
مایاں فرت بہوگا۔آ پکواس ام کی ضردرت ددجیگی ےکآ ال 
قد رتبد بد اکر میں نس سے ایم پہترکی کے؟ مار پیا ہہوں گر 
آ پ لیت اید کی راہ رگاھنٰ ہوں کے جب آپ اابز نم 
کے کےہوا نے اھ یں کے 


رئا ور ےہے کے 


ان خواہشما تکاعلا کی 


دوران ایک شک ری کے سا ےآ پکاگزر ہوتا ہے. می یکا پور ڈور گی ری یئ 
چک دنک دا ہے۔آ پ جلدی اپآ پکوبہبتاتے کہاگ رآ پ کرک کے ا خر گے 
اورآپ نے ایک یادد مرگ نھب ےخ بآ پکافت ؛ەچاتا 3 ہے ۔پیتراس ےل 
آپ پھےسویٹلآ پ ہگرج فک چے ہیں ادرخا لی لفاف؟ پ کے ہت شل ے۔ 


77 بر ۲۱۱7۷ ([47۸۷۸۷۴) 2 


فٹ اور سمارٹ رھشیے 1075 


ےج ہے ہے ہے سے ہہ ہس جج چتے ہہ 


1 پکاییڈرزٹل برلزرس تل ہے تا کاطاح بھی کیاجا سك ھی 
پپوراشین کی ےک : : 
”ےم وت پآ پک یوک نا چا ےکآ پکوکھانے بن ےک خوائ کا قلعت کرنا 


7 
ج ٭ے 


وو یتو یزجھی پش کر ی ے1 پک یگل در رکا مظاہرہکمر نے ےک اپآ پ 


سے در ذ یل لکلیدیی وا دد یف تکر نے چا پل : 
(۱) کیا یج تقیقت یٹ شس پھوک ستاری ے؟ 
(۴) کیا اج یکوگی ابی تی وقو راپ مہہولی ہے مکی نے می ریکھانے پٹ ےکی خوائیش لکوجلا 


جرے 


)(٣(‏ کیا شھکھانے بے کےعلاہءکوئی اور چزنسکھین در ےکی ے؟ 


اکر پ دررنپالا اروںسوالات کے جواب دےپیں اورائس کے بھی1 پ ہر 


گکھانے این برکھانےکیخوا اش رھت ہول جب ؟ پا ا نوا کوہ کر نے 
یس قدرےٹال طول ےکا لی اورابےآ پکوتا تی کہ : 

٭ پیل ھا زنی فہرست سے قبادل مرک ری ٹا یک کی جا ہے۔ 

7 یں حصب خوا بی شکھانا بعد ی سبھ یکھا سکم ہوں (عی کان ہ ےک بعد می ش۲ پ ال 
کھا ‏ ےکوبھول کے ہہوں یااب ال لکوکھاٹ کو پکا گیا ت اہر [_- ) 

میا سےاسس وق تکھا و ںگا جب مآ کی درز شکرو ںگا_ 


لو راشین×ر یہی ےل 
پ اتی خودا ککااحخا بک بیں.... خورا ککو یق مد بت اکردہ 
آ پکااتتاب نے گے 


اس کا مفید مشورہ یہ ۔ب ےک ہآپ بدرت عکھانے پٹ کا الن عادات ےنجات 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹5 31۱۴ 1۱٢١ 1٤٦١٠١٠١٥٤۰ م١٤٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رھ ے_ 


حا لک سیت ہیں 1 پ سد کے کےا ری 
”آ پ اںورا ا کک یتھنانیی کر کت جو1 پکین لکھاتے جک 


بسارخوری کے 0 2مم البر ل/تادل 
آپلارؤیں۔ 
آ پکھانے پ ہا تحدصا فک نا شرو راکرد بے ؤں- 
پڑڈی نیشن لآ ززردی ) کاششفارؤں۔ 
آ پکھا نے یہ با قح صا کر ا جرد اکرد ہے ؤژں- 


آپ ای خافب نے الا ںڈں۔ 
پکھانے پر ہا تح صلاف کنا شر ]کر ذتے یں۔- 
اش لکیالط ے؟ 


ا ش کی انس ۵ے 0س آپ! فا 
ک کت ہیں۔ 
اک رپ اپناد با چھا اوداسارٹ ٹم د یھ کے جتفی ہیں اک ہآ اس۴۴ 
ددآھ ے پازر ہتاہوگا- 
وا پوورڈرجتگن. ...ماب فیا تا کہ : 
بہت سے لوگ اپی زمدگی یش اپ ےکھانے پٹنے کےعمل ددآم کا 
انام دانھرام مرانبام د نے کے بارے یش سو چچتے انآ پ 
کو یں اصولو ں کا اطلا یکرت ےکی ضرورت دریچٹلی ہے اک ہآپ 
اپنے 1 پکواان سو صورت احوال کے لے تارکرس ھآپ کے 


پچھیاا ہوا ضحم دی 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 0ءھء-ء۶,.+ 


ییے سا لکاباعثشق ہیں۔'“ 


گیا روپ رن بےکام کے وورا نآ پکو مک رکی طلب ہوئی سے......اودائی کے 
ساتحدسات؟ پ اپنا 25 پا ظز ائکدوززل چیم مکمرنے کے مخفی جیںا۔ 

آ پ اپتی تبادل سرگرمیو سک فہرست ےک ےر جو کم بی گے بججائے انا ک ےک 
آ پ ب توا یش لی کھانے بت ےکا ا تما مک بل 

تاد مرکرمیو ںک فہرس تگیاے؟ 

ی۔دہنہرصت ہے ےآ پ جزوقت ین رکش ھے۔اس میں ؟ پ عریدانیا 
گر میا ںبھی شال لکر یت ہیں جوآپ کے لیےکا گر خابت کت ہیں۔ 


.سح وگ وھ وام ہست<--- 
کی ری سن 


(6- پانی ک ای کگلائس ہیں۔ 


(۴) اپ داو کو شک میں یا ما جح وش استعا لکر میں (الوک کی ہیک راس ط رر 
آپ کے سب خوا پش کھان ےکا خوائ دم ڑ جال ی ےے) 

 )۳(‏ پل دی کریں۔ 

(۳) خر ے طف انروز ہوں۔- 

ھک مظلر۔ 

)٦(‏ آ پ ش تی سے نراف ہیں اسے مگیافو نک یں ما تا رسک میں- 

(ے) فغلم رھ کے نیے میں رکینڈڑی کےکا ونٹرسےٹظ ہیاک رگم بی 

(۸) اپنے لے دی ڈالر کے انددانھرکو یتفشر ید یی۔ 

لگ گا ےلفف اغروڑہوں۔ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رھبے 


چادلا لک ایک < ای کگات رود 


نود 
(٢‏ گوؤوسملنلڈ نز ا 
(۷) حا کریں۔ 
(۳) ان می زرل لکاایکگڑارش۔ 
(۴) یں منث کے یه دض زکیامدارت سے اہر لے جاھیں۔ 
(۱۵) اگوھ کے تن لکریں۔ 
(19) کی6 ایا ہکا کے اترک پش پکر یں۔ 
(ےا) 0 // ۶7 ] 
)۸) ری ٹ روم کا نکر کیا ادداپنے پچ رے پٹنمرے پالی کے ین ماریی۔ 
(۱۹) اگ وف ےکی ایام فی تکامطال کر ں۔ 
() چندیٹرعیاں چڑھس اورازیں- 


یھی مسیں-. میں جس میں ہہس - ہے ہت ہ۔ _ے۔ ےہ 


وگھیسسے 


اش کےارکرے یں 


ا یئ سےراوفراراخقیا رک رہ1 ہا ہے۔ 

اشن کو لکر جانا آ مان ے_ 

شس کان کے ای ک کپ سےلطف ائدوز ہو نے ک ےکا رکا چابیاں اٹھا یں او رآ رام 
ےےدردازے ے پاجرنگل ال 


اط رع آپ 350 کیلور یز بچائنل سے 
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ہجح ےج ہي س_>ٗے جج جج جج جج سے 


سا اسرم نس گا 

درہت ے؟ یافط ے؟ 

مان یش گکماکہ : 

”ایک یتر ش نکر کےگھرے پاب لو * 

یرایت بھ چکا ےکہ دہ درس تھی ہے پاففونس اس وقت جی ہآ پ اپناوز نک 
ہز نے کی چون نہ 

نیک مطالعہ کیامیا ش١‏ کا نان تھا: 

”امیا لی کے س اتد وزن ش لک کر نے می نا مج تےککاکردار'* 

فجن نے ددمیانے در ہے کے فر مکی ما لک فواج نکو42 بغے کی ڈاننگ پر 
رکھا۔ ان خوا تن یس سے لھ تا ٹین نے دا ن بج ری تی نکھان ےکھا ۓ یس می جا شی بی 
شمائل تھا یک دیک روا من نے تا شتے سے پر ہی کیا تھا۔د تو جن جنہوں نے نا ش یگ یکیا تھا 
دن گھر کے دورائع انیس زیادہ کنا او رز یادوکیاور یز کےعا مل گے یک ککھا نو سکی طلب 7 
محسوس ہہوئی۔ بالفاظ گر دواپٹی خو راک می لکھپلاککر ن نکی جا بکم مال ہوقیں- 
اس داستا نکا مہ : 

ناشن سے لق رکھمرے دلگیں ات 


د یی ےکا پیالہ اٹھا یں اذا سےا معد ےش ات عگھیں۔ 


آپ جھ چچنکھاتے یں دو سب پچتھوزا نکی ین پآپ کے دز نکیا جا انجام 


ایتائی مطاللعہ سے مہ اشاف ہوا ےک ہآ بی رات کے کے سیک ہکان ےکیمیادگی 
تبر یو ںکوتیزتکرنے اورزیاد وذ انائی جلا ن ےکی شور ککی خط رک اہلیت پراثر امرازہوتے 


۷ ۷ ۷ .۱ ط۹5‎ ٥1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١٠١٠١٥9٥۰ م١٤٢٥‎ 


۲ے وھ ہے 
ہیں۔ ا کا مطلب يہ ےکآ پکھاتے کے بع نشج چن رکیلود بیز صر فکریل کے اور 
آپ کےوزن مل اضافہگا۔ 

رات کاکھا کم عرارت مہ اکرتا ہے اویل چتکیلود یز حر فکرتا سے جم اکنا 
زیادہ 7ار ت گی اکرتا ےاورزیادہکیاور پ:عر فگرتا ےاوروفت گے کے نات ات 
یام رات لکاباعت بآ ے۔اگ ر1 پا رات گ ےکھاکھا نکی گےح بآ پ کے وزان مل 
اضافوگا۔ 
تٌ پی دا کان ےکنا شی ا کین 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


پا بن ر12 


آ پا ری ککوجلا جن کے اف امات 


سے ہریز ہوں گے ۔کیا آ پکویاد ے؟ ییڈیادہ پا یبا تس ہے ۔آپ (ذٹےے پ 
ہدنے اوران ذمگی بد لیے کے جوا بل مند جے کت پ کے لے برای کم ےگا 


1 ما اه 


خرالور ہوتا اورچچچکل فکدبی کے ووران ا بما کا دیداررنا ِے سخبت ھا پا 
انچائی لف ِکمالی دیاہوگا۔ 

نین ابافی مو نکادورگزر کا ہوگا۔ چندرو زآپ نے مست چو ڈک رگ کی سیرکر نے 
گی زحخ تگواراکی ہوگی- پکو ہرگ راورفرای وڈ گی لب ہوئی وی اور پ خواپ ٹل 
ھی م یکھا کات ہوں گے_ . 

من اب؟ پکواپتےپروگرام کا ند ہنامشکل دکھالی دا ے۔ 

فیگی ایک ایاپلان شی کیا جار اہ ہو پاٹ رک دلانے یں ایا ئی معاون 
ثابت ہہوگا۔ یرال وف تآ پک کی ککوجلا ےگا ج بآ پکواپنے وزا نکوک مکر نے کے 
اپنے پروگرام تا مر ہے میس دش تکاسما ما گا ۔ 

آپ اس پلان پر اپےگمل درآ ھکولنکن رنانمیں اور پکو چندنوں مرک ری کمیصر 
آ جا ےگ !ری ےک ہآ پ اس پلانکو با باراستعا لکر جک ہیں۔ جج بکھ یآ پہسوں 


۷ ۷ ۷ ۰۱۹85 3۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١۰ط٠١٥۶٭ مز‎ ٠٢٥٥ 


کم ی یک ہآ پ پٹرگی سے ات د ہے می ںآ پ ائس پروکرا کو برو ےکا لانلیں اورائں سے 
استفادوکگر یی 


اقدام یر1 : 
اکا مز یکر یں 


کا کی ایک شی ٹکوددمودئ یککاکموں می کی مک میں ۔ بای کلم میں ...و نکم 
کمرتنے کے اپ پروکرام پکار یفدد بے کے انت زمیک میی۔ 

ال کے ور را 

”شس پیل اچ نوز نگمکر چکاہوں۔'' 

”نمی زیاد لا ئنویںگرجاہوں _“ 

می دبا ...ھا .فا کے ب جن پی میٹ سکتا ہوں ا 


خلا : 

”می ری جمای نل وسورت بھودیی ہو جا ۓگ“ 

”راید دوباردمڑھ جا ےگا“ 

دای ںکالم ٹس اپنے پروگرام پل در کر نے کےف انت ر وک ییں۔ 

”می پھھاقسا مکی خوراک سےدست بردار ہو پک ہوں جصحت مندخوراک دی _'“ 
نی درز کے لےبھی پھو شف سکرجاہوں ٠“‏ 

اس کے بدا پر درا مکور ککرنے کےفوائ دش ینھکر میی۔ 

7 
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”نمیرے پا زائحددقت مو جودہوگا کیوگہ بج روزانچچال قر لایر 
کے للیےکیس جانا ہوگا۔“ 

1 
”نس جھ جج چا ہو ںگادنی سب چچنکھاوں چپیو لگا“ 
”انی ں کالم مس درع میں دو سوییس ہیں جآ پکوت یک دلانمیں 
گی۔ جب ؟ ‏ پک سو یں دای کال مکی جاب بھگنےگیں جآ پکی 
ت کی کو زن کہ لودکرتا ے....آ پ رای کال نٹ اپئی خوداک پہ 
بت فدم رہے کے لیے نی سوپچیس اود افکارخ رم یکر سکھتے ہیں ۔ اس 
ف رس تکواسکی مک پآ با نکی جہاں دوزاشہائس پآ پکانظر 
سے اک رآ پکویاددبلٰ+ولیرے۔“ 
گر پ اپ ن٦ا‏ چوں کے باارے ‏ ا یما خداراضدددیراپنا تل گے 
ج بآ پکا می ردی ال امرش لآ پ کا معادن ثابت ہوگاک ہآ پ ےہ 
جا کل کہ پکیوں امگواد یحو لک تے ہیں ۔ح بآ پ یجان 
یں گےک یآ پکوکب زمرفظ تاب می دہ گن بی رین اذقا ری 
جاب رق کرنا ے۔ 


اف داسف ر2 : 


اپ ریکارڈکی پڑجال کرت رہیں 


اپ وز نکوزرنظرر 77ت,. جسمانی ماک شکوونظر 802 
اپ ککولجسٹرو ل لیو لکوب نظ رم اوردیکرا ہم ریا تک نظ ری 
یسب پآ پ' انی مو دز نکی کامیاپ کی ڈائزکی' کےا نغاز مم لٹ کہ یی ائل 


۷ ۷۱۷ .۱ ۹)8 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠۰ح٠٥١٥٥9٥۰‎ م۱٣۰٢‎ ٥ 


سا ات اس 0000001000090 .تک 
بقت پ کہاں اکٹ ے ؤں؟ 

اگ ہپ نے اپنی پراگرس کا ریکار ڈنیل رکھا تب آپ الگ ے يےکام شردور] 
203 یا۔ 

انا ہفتدداروز لن ریکارڈگر ی۔- 

7 پ نے ورزشل پر جو وشتصر فکیااےر یکا روکریں۔ 

ابنایلڈ پر ایرد یکر ڈکر میں ج بآ پ نے اسے چی ککیاہو- 

اپ اکولیسٹرول لیول ر پھاروگر جب؟ پ نے چی ککروایاہو۔ 

رر ×بتة گی کی ںیک ۔آپ نے اپنا وزا نگ مکر نے کے طو مل دوراے فور 
متاصد کے تحمول کے لسغ رفا صلہق ےکرنا ہے پگ یآ پ ا پر اگری کو نکاس جو 
آپ اب نک اص٠‏ کر ہے ہیں۔ 


ایل ر3 
روزھرہ کے بگی متا صدبھی ہش عک رس 


انڑےاو رک نکھان کی ججائے نا ھت میں و لیے کے ایک پیا ےکور یک یی 
رات گ ےکھا کھا نے سے پر ہبرکرمیںی۔ 

ک لکیضبت؟ رج یں منٹ زا ئل ق یکر بی- 

71 پ دک پا کر گے یں جب 258 پا وط وز نک اکر نےکاہرف مق رک بیا۔ 
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یی م۔ 
ض ہا ری لا یں 
اہن متقاصد ات ری شس لائیں تا 21 پکو گنن آوزا نواپ ری 
اوران مقاصد کے تصو لکی اط رجدوججد مھ یکر یں ۔ابذا آپ نے چچھو نے چو 
قاصدیی ضرم می لائیں اورا نکو پور ےکر نے پراپ ےآ پکوشابائش د یی یا سی 
مقصدکوپوراکر نے پر اپ ےآ پکوانعام سےٹواز میں۔۔اگ رآ پ الع باقوں پش لکر بی گے 
ایںطر ئآ پ اپنے مطاصد کےساتھوزیاد و اتصا فک رکیل مے۔ 


اقد ام ر5 : 
اپنے لیے انعاممتررکریں 


دورا ےکی نمی اج نکوحاص لکرنا آپ بن دکر تے ہوں یاوہاموراضجام دم شلن پرزیادہ 
مْ ترجدہولی ہو۔ 

يہ با پکاس بھی ہوسکما سے جو پکوسکو نیم کیا ے ۔ 

اپنے باغ سے پھولو ںکا ای دس ت اھ اکر نا بھی ہ سکس ے۔ 

می یتر بین دوس تکوگ یکپ شپ کے لیے بلانےیامل بھی ہوسکتا ے۔ 

می اد لک ایک باب پڑ ھن کا ل بھی ہوسکتا ہے سے پٹ نے کے لے اس کیل 
آ پکووقت ا تآیاہو- 

اپنی دگی پیند نی کام اس میں اس قد دشا لک میں جس قد رآ پ شام لک سکت 
ژںا۔ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


پرسنسکووسسسنکگے. 
اد امم ر6 : 


پ تنج 


+رےیہوہے۔ ال ید 
سیت علااتے یں چا فیک ربی۔ 
تی سے اتی کے سا تھچ فی یکر میں۔ 
دو ےکی ہا ےن عکوورن شک یی- 
می خی مکوانانہیں۔ 


وب وب و اس 


درست تی افظرم اار2 ج تی سم ہش (اںکا 
اطلاقی چل می .....سرائکفتک .... وٹ نے ..... تچ کیج کہ ییرعیاں چڑ ھن بھی 
بکااے۔ 

اپنیاورزش می تد یایاں لا نے اتا لزا پ کے لیے راطفا بت ائؤ۔ 


ہوریںر 
.سسے 8 
مہ“ 


اراس ر7: 
ای ۶را اآک سی بھی حر یا ےر یں 


ذاقہ جد ل کی نماط را نی ودک می بھی تید یلیاں ا ت ر ہیں _ نا پل یا جا ہر 
ٹا یکر سی - جلاف اما مک یکچلیوں ےاطف امدوزہوں یا ہربفت وو مصتوعا تاستعال 


7 بر ۲۱۱7۷ ([47۸۷۸۷۴) 2 


فٹ اور سمارٹ رضے _ 187 


-- مم -- ہس -ہے ہے“ ہو ہے ہے مے- ہے -ہے- ہے یں یں ہےں۔- ہے ے٠‏ 


یی جو چنائی سے پاک ہوں۔ وف ے مم ایک مرج یم بچھنائی کے حا لکھانے جیا رکر کے 
فوش کر میں۔اپنے لان ٹ من یاں لگا یں اورجاز وسبنربیوں سے لف امدوزہوں ۔کئی اسیک 
حت بش خذانئیں ایی ہیں جن ہیں1 پ استعا لکر کت میں اوران ے الف ا عروز ہو سکت 
یں اودال رع آ پکو ا کھانے پٹے کے پلائنع ےگگ دست بردا رٹ ہوناپڑے 


محاوشت حاص لکر مل 


اپ نے یا غزد کی ووست پا ون اھ یکو تا می ں ک٦‏ پکو اہ نےکھانے پیج اور 
ورزشل کے پروگرام پر حابت قم ری میس مشکلا ت کا سا ما ہے۔ اس بارے می گی 
سو سک ووفردا پک کیا درک رکا جے۔ 

و پکوبیضردرت ددہ ہل کیگوگی1 پکویتا 0 

وه پکی وش ادرجبدو جج دک یکس تم رتری ف/جٴ ے۔'' 


ي 
”آپ چو پوکر نک یکوشت کرد ہے ہیں اس مس اپنی دپ یکا ظھارکرے۔'' 
یہ ہاج ڈاکڑر ناش نے بانہیں۔ 
اسان عریقایاکہ: 
بھی 271 پکو 12 ڈ۶ اشرورنتور 72 پ کےدوست اور 
آ کی شا بارے مآپ سے پا بھ یں تاد یکو ہآپ پ 


اپ ہپ ا پوم اون رہد ف غ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


نٹ اور سیمارٹ رھبے رسب 
وو لک نے کے خواہاں ہیں“ 


اقرامنرو : سیت 
ومضورٹں جو1 پ کے لیفط رناک ہیں ا نکی 


فہرست تیارک یس اورابٹی دفا گی حلم تک یچ یف یکر یں 
شی ن کن ہ ےکا پ ویو می سیا رود یکرت ےکیکپشٹ کی 
۱ 
آ پہردلواں نکٹویح میں ور کر نے یا ئل فھر یکر نے ےکن کر تے ہوں- 


٤ 
پان سے پا ککھا نی ےکھانے سے رقیت ثہو-‎ 1 

لںم کی تا مت صو ریت نال 5+3 اب رکے اگ سکا رڈ پت کبیا کے بعد 
ا کات ڈنو یکر یی اور ا ےکار کی اپشت بیج رس کڑیں- 

مال کےعطور پ جب آ یڈ می شکھا :ھا نلاس حب نی سے پاک اکم 
ای کے عائ لکھان کا1 رڈردیی۔ 

مس م بای یھی ول ف کی ام یش ور لک ری 

اک رآ پ انی دفا یحم ت مکی تیار ریس کے 1پم بھی صورت عال سے نٹ 
کے کے ہروقت تار ہوں گے 


حون چيق پور ہہجحے 
می یہ می" 
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2 6002 ت2 


ابکیر13 


درد و 1 
پیش کے لے د بلاچلا اوراسمارٹ 
ر نے تک پیر کے 


وز نگ مکر نے کا پت رج طر بی ہکیا سے اودا سے پمیشہ کے ل ےکم رک ےکا پچ بین 
طریتلیاے؟ 

چم نے بی سوا پر وشن مز بن کے ہا ری کرام س ےکی ھ..... لن ھردول اور 
خراتقن ےکی تھا اورتام نلوں کے مردوں اوخ ان سکیا تھا جو اپ ےآ پ لمحت 
خند رک ےکا عہد کے ہوئۓ ہیں - 

اپآ پکود بلا چا اوراسمارث اورفٹ رک کا عبلد کی ہو ۓ ہیں ۔ 

2 نے وا خگ مک رن ےکی ا یحم تگملیوں کے بارے می پی پچھا تھا وکا رگ رخابت 


1 تی سک اور ین شیا نآ پ کے ون ش سک یک تحمد بیقر ےکی" 


۷ ۷ ۷ .۱ ط۹5‎ ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤٦١٠١٠١9٥۰ م١٤٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ ر(1ض0ے ____ 

اپ نول ہے ایا و نکر شیج خزوف گج رعرل ور 
امیا بجی ہود چا آپ کے لیے ریف رترا نکن ہوکتی ہے۔ 

تقیقت یہ ےک ہآ پکوسرغگوش تکھان کو ہاصٹل خر بای کا ار 
ٹیش زمیک بارپقی کا کی کک یکھا سج یں اور پالوروزا مم می سک یکھفٹو بک ورز ‏ بھی 
افجاممکیل یی برسب چچحدورزش شک نے کے دوا بط ری ہیں۔ 
وڈ نگ کر نے کے ماپ رین اس ام ریجفق ہی ںکہ 

”'انظریکارآنیل ے۔_“ 
ساس کےڈاک جا نو ری ٹ کے ہی ںکہ 

یق انپنک وز نم رن کاایک یا طریقہ مرکزنیں نچ کیو رلکوں کے ذتوں میں 
یٹ وت جم ہیی 


ڑ .ا 
”نشین لکن ےکا طر مآ پا وین می چندباو کو کرنے 
یش کامیاب ہوا میں ین یی ایک شق لقات کے لی کی اور 
ابحدآ پ دو ہاد وقبار ےکی ما ول جاتمیی مے۔ 
نے یف و نے گے 7 پکوکیلو دی کی تحداو می سک یکنا کی 2 
کیلوری کی حعائل خااستعا لکرت ہے ا ےلکن بناسککتے ہیں اورورنش کرت ہد قے 
آ پزیادہکیلور زصرفکر کت ژإں- 
پری وششن مگز ین کے قا ری نکراممکاسردے ب ٹچ یپ یکرتا ہے( داش ر ےہ 
وز نگ مرن کی عالیبت ینتشتی بھی ا ںوی کی تحمدب کرک ی ےک 
ضوزن میں تل بنیاد رگ کرنے کے ےک مکیاوری کی حعائل نم'را کا استجال اور 
ورز رش دیلو ںضر درگیتیں۔“ 
ڈ اکر فن ایںلی رکا ےک 
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نٹ اورسمارٹ رھ ے__ _ 


”ہت سا ڈیا باشا فک/تا رت ان اک لن برض کل 
دہ ال دقتگک اپڈوزن نک یک کو برقرارضہ رک کے ج بگک انہوں 
نے اتی جسمافی مرگ رمیوں مش۱ پرتبد ایال پیا کیل 
ڈاکٹموصوف نے مت ری کہا : 
”کیل نکیلور :کے استما لک یکوئی بہت بڑ کی ہرگزنیں سے ٦‏ 
تق رم500 کیاود یز نی دن .-....ادرر یداد لک بات ہہ ےک یل 
وسوم و رآ پ ڈائیٹسوڈا یں گے۔ گاڑ یی 


رو کی ات اتآ پک زان ٠‏ 

شیت ارات عج بکر یی گے اور ا ےک مکرنے میں مواون مات 

ہیں گے ۔' 

ای سردے کے دوران وز نگ کر ن ےکی 20 حم تملیاں ظرعام بآ خر وزن 

کر وال یئن کے خلاف ہ مآپ ےب طرتے سے وڈ نگمکرتے ٹشآ پک 
معاون ثابت وگ اور پکی وز نگا یگ برقرارحگی رہ گی ۔درتتیقت اگ رآ پ ان 
حر ھکیو ںکوفو رکی طود بر دو ۓےکار ہلا“ سی م12 پآ ند ہشن ماہ کے ووران 10 
,20 


م_-..مسحسح ںی۹ سس لد 
یہ مہ ہہ 


ظط 
وزا نگ مک رن ےکی چو کی 20 حم تگمیاں 
شحض وز نک مک ربا یکاٹی نہیں ہے بلک ہا لکیاکو برق اررکنا ین ف کم ےوز نم 
کا جویے ہیں و لوک جوں 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 12 


مایا ںک لی یں۔ 

(۱) پچنائی کااستعا لگ مکریں۔ 

(۴) با ادگ کے اتد ددنت کرک( یھ مر درنش ) 

(۳() کیلور بیز کے استعا لکوک مکرد میں 

(۳) وافرنقدارشل پا لی ُش۔ 

(۵) ٹٹھاککھاتیں۔ 

(۹) مسائل پیداکر نے دای او ںکادا اھ ریش بن کرد یی 

(ع) مس کے تو لک نعط رچچہل تر یکر یں۔ 

(۸) ری رارف انوں کے استعال یس اضا فک ر ی- 

(۹) پچچناگی اورکیلود یا کے لی ڈراک ےکھی لکامطالدکر ی۔ 

(۱۰) ڈراک ایک ایی رمیس۔ 

)١۱(‏ بپچھنائی سے پان یکم چنا یکی حائل ظا یں استعا لکرمیں_ 

(۳) گوش تکھ ناک مکردیی۔ 

_ ورزشل ےلطف امروز ہوں‎ )٣۳( 

(۴) اپنائز ٹس می اض ڈگ را ظا 

)٥۵(‏ پلاا نک ری ںآ پکیاکھاخیں گے۔ 

)۱١(‏ تھوڑاکھا یں رکم و تتے کے بح دکھاتتیں۔ 

ڑےا) محائؤ قگرو پک محاونت عاص لک یں۔ 

)۸( امیکیادد شی کم یجن ےپ کے ضس مکووافرمقدار شآ می میس رآ ی ہو 

(۱۹) آ پ اس ام ر سے باشمرر ہی ںک ہآ پ لف اوقات ش لکو ںکھاتے ہیں 

() بڑڈےکھافوں کے درمیان یگ پل ہکھان ےکوانے کےمم لکوموقو فکرد میں اکم 
کرریںی۔ 


77 بر ۶۱۱7۷ (4۸۷۸۷۴7)ی 2 


مرافرسار نے سے گت 
اپنیخذاکی جا با قجردیی 

اپنی خوراک سے کچکنکی کی متقدا رک ٣ک‏ مکرنا وز نگ مکھرن ےکی حم تگمیوں میں 
سرفہرصت تھا...... ود اف راومک نکاس ردے کیامگیاان ش٘ل ے85 صدافرارے اٹم 
ان تی تر اردیا۔۔ اس تپ کی وش کجھش سآ نی ہ ےکیونک چنا ئی م٠‏ کا بد ہامیڈر یٹ یا 
پرون کے ما بے مس د وکنا بھی زائدکیلودی: کی جاٹی یں ۔اس کےعلاد+یآپ کے 
سعم مس فوری طور بج ذ خر ہوجاتا ے..... جب نکر انی بآ سای لن ں تید یل 
بوجائی ہیں اورلیطورا یمن پل جال ی ؤں- 

کیلور کی مقار مکر نے یس جرا نگن اڑ ے4 ۔ وزا نگ کرت ےکایہ پراناطر یقہ 
تر ہر ہے اور یٹ ےکااسقعا لف مکرنا الس ےئگ یی ریر..... ریفبرتٹش 
بای پر ہے۔ا سکاب مطل بی سکرکیلوری کی مقار مکرنااوربٹھ ےکی مقار مک رہم 
وین نے نان ال پ پچمائی پراپیقجیرکنذرگٹس ا ا پ الا در دوٹوں امور 
ےکی پ ننس ےکیونک بچناکی اورچیٹی اکٹ دونوں ا کٹ بی خورا ککاجزو ئٌےیں۔ 

آپ پچنائی اورکیلور یکا اسقعا کی ےک مک میں گے؟ 

انس کے لے پکویھبل پڑ ‏ کی زم تکرنا گی حم ت مو ںکی فہرست مل ىہ 
گل درآمھ وف بر درجع ہے۔ بہت کی نذا نوں می اسقعا لکیگئی چنال کی مقدا رکا 
و ل عم تا اور یل دن ہوئی ہے۔ 

چھنائی سے پاک اکم پچھزائی کی حائل خذانمیں اسقعا لکرج ( عم تملیو ںکی 


اس فہرست لمع ۹2ب درخ ےکآ پگوش تکھان ےکی مقد اک مکردی یکیونلہ 
شا لکنا قطۃابر یں ہے۔ 
آپ پچمنائی کی حائل خذائؤ ںکی بجاے اس سے بد ےکرصححت بنش خ میں اور 
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جن و توسو اس 
مرو بات استعا لکر ھت ؤں_ 7 

فرست ٹلب رەپررت ہ کہ پا دافرمتقدار یٹ استقعا لک میی۔ اہ رم نکھی اکن 
یی منورہ دج یلا۔ جج بآپ میس پے یک ہآپ بھو کے ہیں نخیقت ٹل آپ 
پیاسے ہو ت ہیں ۔ہداآ پکوجب بھو کول ہوتب؟ پاسپل غایگقاردے 
مٹان ےک یکوشت لکرمیں (زدن می سکم ام 8 گلا پانی یچک جک ہرگلاس می سکم اکم ا اوینس 


گیا مقدارکاحائل پا آ٤‏ چاے) 
زیاددد ییٹ دارنغذ انی استعا لک میں.... لا دلیہ.....ہنریاں..... بل وغیرہ 9 
بیذہرست ٹل ر8 پور ے۔ 


ڈاک لی رکا کر 

“گر چتذ رک وش لغَز ہیں لکن بہت سےاوکوں کے لے نکی اپنے شیٹرول 
میں شام لک رما مکل ہوا ے“ 

آپ کے لے برام باع ہہولت ہوا اگ رآپ 30 من ٹف کک تج زج زفدموں ے 


کم یی ۔آ پکوات کم تکر لی چا ےش نال اع رک ےک ہآ پک ف ررقت یا محنت طلب 
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- جب . ہس‎ ٠. جس‎ ٠:39٠٠ 9۰ ٠:9۳٣۰ 90۳۶ 


کامکردہے ہیں۔اک دطر ںآ پککیلود وصرف ہو ںگا۔ 
ڈاکییک ری ےکہتا ےل : 


””آپ کے ععفلات اور پپٹھہ بیکاں جا ن کدہ با یس ز می نکھور 
ہے ہیں یا آپ ان سے جم لی عدہ تپ نشین پر دزن کے 


رےیں۔' 
لپذاآ پ ا پتی من یک یکو بھی درز کرت ہیں۔ 
آ پ نٹ رجیاں جڑ ھا7 گت یں- 


1 پ ات کے اتاپ تےکھان ےکا یں دم سکتے ہیں۔ 

آ پکھ ری مفائی کرت ہیں۔ 

ان عرزز مک یکوا پیش سکیا سرکرمیوں کے۔اتوضک کفکریی- 
جراوے : 

مج یکا لہو- 

سمائینکلن ککاگل 

پل تر یکل ہو 

2 بڑحۓک گل ہو_ 

پ دوزاضران برگرمیوں یل ےگا ایک مرگر یکو ایک کن جک 
اتحجامدیں۔ اط رح آ پ ایک دن ٹیس 0پ کیاوری:صر فکرنے 
کل می سے 300 کور زصر فکر نے کے ایل ہہوں گے۔ 
آپ کے لیے درز مش بح انتقا ب اس لے ہی لک ی ایا ےک آپ 
اپ پندیروورزشل۷اا تا برک اورااں سے طف اوزہوگیل۔ 
ذہرست می نر 43 پرجھی ددع ےکآ پ ورزل ے لطف اندوز 
ہوں ...ال کا خطلب یہ ےک ہآپ باقع دگی کے ہاتھ یردرنش 
ضرورکرییں۔ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رھیے : 16 
بابک ر14 
ط 1 
ری دسردے کے ناج 
پھیشہ کے ےد بلا لا اوراسمارٹ 


ھا و لا 


دز کرت کا رین بی ہکیا ہے اود اسے پیش کے کل کم رک ےکا یتین 
لے 

ھم نے یسوا لی وشن میگ ز ین کے ا رحی نکرام سکیا :ان مردول اور 
خواشن سکیا تھاادرقمام 2ت م نیککےجزدوں او رخ ان سکیا تھا جو انآ پکویسحت منر 
رکھئ کا عبعد یی ہوۓ ئیا۔ 

اچ1 پکود بلا لا ادراسا رفاو رٹ رکۓکا عہعد کے ہو تن 

لیے سہھی+ حم مرسے۔ سم 


نہفومڈلیا ہے عایالےغائیشسے کہ 


نا پ انی خوداک شی پچوئی چون جب یلیاں لاتے ہیں سای 
روزمرہ چیا امہ ش ا۶ سك 


اب وہ دوس و سو ا 
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نٹ اور سمارٹ رھےِ ب۰ 197 
نی نک اورینشن1 پ کے وزن می گا قد قزر ےگ“ 
71 پ ,(ڑ ںا سے اتاوز نگ مکر نک کش میں معروف یں او رتو لمتفیر 
یکا سکیس ہور سے ا ا پ کے لے رین مرا نک ہق نے 
صحیقت بد ےآ پوس رگوش تکھا ےک بل خیب سکہتا.۔ نپ مت 
می 1ک با رکا کی کب گکھا یت ہیں اور پکوروز اعم می سک یکھضٹو کیک ورزش پگ 
نی دبی۔ یسب چحوددن لگ مکرنے کے دوابق ط ر بے یںا۔ 
وز نگ کر نے کے ما رین اس اع مض ہی ںکہ : 
”براانظریکارکرنٹل ے۔' 
یکا کےڈاکرجان فور یٹ ککتچے ہی ںکہ : 
”ایک وز نگ کر ےکا ایک ا ریقہ ہرک یں ےکیونگہلوکوں 
کے ذنوں میں مہ جاتسائی ہہوگی ےک ڈنپ ککا مطلب میہ ےک 
کھانے بے ے ہت برداری اخیا رگ جاے.... .اپےآ پک 
کھانے پننے کےکدانمات جرد مکیاجائے' 
ڈاکنڑموصوف عم رکچ ہی ںکہ : 
ددع کان ےکہ اس رب آ آپ اچجے دزن ٹل چھ پک گا 
کر نے میں کامیاب بوچا اس ا 0122 کے لے 
ہوگی اور بلط پدوبارنغیار ےکی مان ول جا ان کا 
ہے شیک وڈ ن۳م کرنے کے لے پکوکیلور یا زی تعدارش یکرنا ہوگی-آ 
کیلوری کی حا غااستعا لکرۓ ہو ےا سن ناسک یں ادرورزش سے ور 
زیادوکیاور بزصر فک گت ؤں- 
بی ین میک زین کےا ری نکرا مکاسردے بجی شی کرتا ہے(وام در کہ 
و نکر ن ےکی عالی یہت بی ا تھی کی ھدب یکرکی ہے )کہ : 
ہھوزن میں ستتفل بیاد پک یکرنے کے لگ مکیلوری کی حائل اکا 
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فٹ اورسمارٹ رھبے 


سے ہے ا _ سس سس سس یا 


اتحال‌اورورز' شس دولوں ضروری ا" 

ڈاک ین این ہی رکپتا ےک : 

”کھت سا ڈیا اشما فکرتا ےک دولول چنہوں نے اپنادزا نگ مکیا 
دوال و تک اپ وز نکی یک برقراد ترک گے ج پگ ک انہوں 
نے ابق جسمالی مرگرمیوں ماپ تید یلیاں پیا ہکیں_'“ 

ڈاکن موصوضق نے مز بل کہا: 


پش اثرات مرتب ہکرنے کے سات ساج ھآ پ کے وز نا بھی 
شیت لئ مت بک میں اورا ےک مکرنے میں معادن خابہت ہُوں 
ای مردے کے دوران وز ناک ی20 ھک تہملیاں مل مام پآ نوز 
کرنے دال تین کے خلاف جم آآپ کے جن مر یکاہ وز نکمکرنے جس آ پک 
معادولن خابت ہی اور 0 00 رر" رکی۔ در یقت اگ پان 
حم تمیوں اکوفوری طودر پہ بردئۓ کا لاکیں گے اس رع آ پ1 تن دہ تین 2 
دوران0 1ڈیز نم مکر نے شی لکامیابہول گے۔ 


وز نگ کن کب ث ی20 مم نگراں 
گل وڈ نگ کرت یکافی نیش ہے برا کیکوبرقراررکناعی ضف کم ہے وز نم 
کرنے والے 6,000 افرادانے ان حم تمملیو ںکی نا خر یکی ...خی کول 
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نٹ اور سمارٹ رجخطے_ لے سے سس ہے 
جنہوں نے اکشا کیا ےکہان کے لی ےکیا کرد پاے...... ید کک تۂملیاں ہیں چھ 
ف رق فایاںکر نل ؤں۔ 


(۱) بپچنتیمااستعا لگ مکریں۔ ۱ 

(۴) بات عدگی کے س اتور لک ری یب امک درنش ) 

(۳() کیلور ہز کےاستعال لکوک مککرد بی 

)((() وافرتقرارشش پان عیں- 

(۵) وقت پرکھاتیں۔ 

)٦(‏ مال پیراکرنے والی راو ںکاداخ ریس بندکردیی- 

(ے) ففس کےتو لکی اط چہل ف ری یکر ی- 

(۸) رن دارخڈراوں کے استعال یں اضاقگریی۔ 

(۹) پچلنائی اورکیور ہز کے لے فا کےکشی لکامطالدکمی۔ 

)۱١(‏ نماک ایک ڈائزی اپنے پا ضروررں۔ 

)١۱(‏ پچھزاتی سے پاک یاکم نات یکی حائل را میں اتعا لک بییں۔ 

(۳) گوش تکھا اگ مکرذیی- 

)٣(‏ ورڑشل ےلطف ائروڑہوں- 

)٣۴(‏ انز یٹس می اضافکر یں۔ 

(۱) پلانک رکآ پکیاکھ اتیل گے۔ 

(۱) تھوڑاکھ تی ں رکم وج کے بح دکھاتمیں۔ 

(ےا) معاو قرو پکی محاوخت عاص٥‏ لک یں- 

(۸) اڑی ورنشیس کر جن ےآپ کےش مکووافرمقدار و ش7 سجن میس رآ لی 
نپ 

(۹) آ پ ام سے باخجرر ہی ںکہآ پتللف اوقات شی کیو لکھاتے ہیں۔ 

(م) بڑےکھانوں کے درمیان یگ بپکھان ۓےکھانے کیج لکوموقو فکردمیں یا 
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فٹ اور سمارٹ رھے ___ 


یے--ےےں--جھص: ٠٠‏ م-- میں --ہیےں۔- ہیں ہیی۔- ہے ہے ہے دہ ہے 


مور 


یذ ای جا بتقعدہی 


اپنی خوراک سے پچلنائی کی متقدا کوک مکنا وز نک مرن ےکی تمملیوں میں 
سرذی رس ت تھ..... دو افرادش نارود ےک یاعگیاان ٹل سے 858 بی صد افراد نے ا ےنہر 
ون تز بیقر اردیا۔ اس تپ کی وگ یکجھ ش آ نی س ےکیونک ہچلنائی می کار بوپائیر یٹ یا 
سے > و گج ڑا سے بت سر ہو 


سس سی یں 

کیلوری: ياعقطٰاِ مک نے ٹس تما کن اع ىہ سے ..... وذ نکی مک ٹ ےکا یہ مانا 
ری تق ر ےلم بر ےا وکا ا تما لک کر :ا اس ےکھی چک ربرے..... فرص 
22 پا رے۔ا ںکا ری مطل بک ںک ارک یوک کی مقدا ر مک ناادر بی ےکی مقار مکنا 
اھر ہیں سے ٹین 1گ ر1 پ تھ نال روز رین گ9 ب ال در دونوں اور 
ےکی بین ےکیو نک چلزائی اوجیٹی اکٹ دوفوں اکٹھے می خورا ککاجتزہ یت ہیں 

آپ پچلنائی اورکیور کا استعا ل کی ےک مکرمسی گے؟ 

اس کے لے کو پکوشیل بڑ من کی زنح تکرب ہوگی حم تہملیو کی ٹہرست م ےر 
2 0 یورم ہے۔ ہہ تککی خائوں مس استعا لک یگئی پچکنائی کی مقدا رکا 
وی لم ہوسکتا ےاوریر“ مل وج 

چچناکی سے پاک اکم بپچنائی کی حائل اتی استحا لکرن ( حم تعملیو ںکی 
ہمت یلم 1 1 إدوىؾے)....7 پا پریجی ا ےئل در رکئنکن بناسکت ہیں۔ 

ا فرصت میں ر2 1دت ےکآ پ وش تکھا ن ےکیاعقد ار کرد نوہ 
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فٹ اور سمارٹ رشیے 


رجہ جج جج ہے جج ےج جج وج ہج ہے ہے 


گزشت میں بچمنائی وافرمقدار یش پائی جات ہے ین اپنی خوراک ی قھھلز 
شا لک قطمابرات٠یں‏ ے۔ 

آپ پناک ی کی عائل ناو نکی بجاۓ اس سے بد ےک ر٢نت‏ کن انی اور 
مم روبات استعا لکر سکت ہیں 

فہرست جںلہمر 4ھ بردرنم ےل ای وافرمقدارجیش استعا لکر یں۔ اہ ری نی اکر 
بجی مشودہ دی ہیں۔ ج بآپ میس پت ہی ںکہآپ جھو کے ہیں یقت مم ںآپ 
پیاے ہو تے ہیں ۔ لہا پکوج ببھ وگ سو ہوت بآ پ اس پالی کے ای کگلائں ے 
مان ےک یکیش کر میں۔(دن می کم ا زکم 8 علاس پاٹی کی کہ ہرگلاس شی سکم انیم تا ابس 
نید اج ہے ۵ 


تن ھ۸ بھی1 پع پیا 7 اس 0 


ہ--سسسمچم 


آ پا نلگیالدش اپ یس 
مت می ورزشش کا ذکرفر 2پ ہے۔ بی دز نگ مکرن ےکی انح تگملیوں میں 
شانل ہے ہکا گر بت ہوٹی ہیں زم ہے وہ ےآ ّ سپ نمی 


ای رگ ئن 
80 
”اکر چب ذکرووززشیں عدہ ہیں ۔شان بہت سےلوکوں کے لیےآتئیں 
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ذ اور سمارھ نون ہے ےےںےرےکہے۔ 
اہ میڈ یگل می شام کر مکل ہوا ہے 
آپ کے لے یرام باع فکہولت ہوگا اگ رآپ 30 من ٹف کک تی زجیڑ قرموں سے 
چہل قد ی کرس ...اود ا یگ لکواپتی دن مج رکی مرگرمیو لک ایک (ا زی حصتور 
کر یآ پکوتکم تکرنی چا بقع نظ راس ام رک ےک ہآ پ کس رت یا عحنت طلب 
کا کرد ہے ہیں۔ ار ںآ پا کیلور یزصرف ہو ںگا- 
ڈاکیلی رکا ےک : 
” آپ کےحعضلات اود پٹھے نیل جا ےک ردہ با می ز مین ور 
رے یں اآ پان سے مم مل می عدہ تین نین بورنہراخجام 


ى‌ہے یں" 

یڑا پا پر ک یکو یھی ورزش کر تھے ہیں۔ 

آ پ سانکھنیاں چڑھدا حت ہیں۔ 

آ پ ات کات اپ ےکھا ےکیاپییں دع کت ہیں ۔ 

7 پک کی عفائ یلیھت ہیں 

اس رز زن دک یکوا نی سکم رکگرمیوں ےسا تخس فک بیی۔ 
جخاہے: 


یراک یکا ل ہو۔ 
سائیکلن ک کال 
ہل کت یکول لہو_ 
پہاڑی چڑ کال و- 
آپ روزاغہاان مرگرمیدوں یش ےک ایک مرک کو ایک کن جک بر ےکار 
زاییناتی ط رت 1 پ ایک دن ٹل 500 کیاور :صر فکرنے سکیل ش ے300 
کور مزصر فکر نے کے ایل ہوں کے 
پ کے ےیے ورزشش مق انتا ب اس لیے ی نکیا گیا ہ ےک ہآ پ اپ ند دہ 
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نٹ اورسمارٹ رھے_ __ .- 


ورزن لکاا تا بک رین اورئں سے طف امدوزہوکییں۔ ۲ 


مطلب یر ےلآ پہ اعد کےساتھ یدرز بہرعا لک ی۔ 


ااۓ7 پکود بلا چا اوراسمارٹ بتا یں 


ىپ 


ژ الڑور ٹ تا سم کہ : 
منمیاضا فو نکر نے کے تتچج یش نظ رعام کی آ جا ور تر خی ال 
اضانف اوج سےوز نکمگیاجا گنا ے_“ 


دہ اس اھ پراعرارکرتا ےک : 
ارک وڈان گان پلک نر جب ڈگ اق 
تیشیوں سے (نکنارڑیں ہو سکج _ 
دوسرے لوگوں کے ساتھ نعلقات بھی فک سکر انچائی ضروری 
٦‏ 
اپ ےکا م پر زیادہ پیداوارگی صلا تو لکاحائل ہونا_ 
زیاد ہت عمہمونا 
اورز رگ یکوموا ایک یر یصو رکم اورگر بات کےص مو لکا ا 
زرییتھورگراے“ 
اور زج دک یکوموائخ یا ایک می ریزنقھورکرنااورتج بات کےتصو لکاایک 
ژر بیٹھورکریے' 
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فٹ اور سمارٹ رھے _ اص 


ہیہیں----ییں--یھیں-- ہیں عوبد ےیجید 


میں وس رو رد چس جا یا 


ہوم زے 27 پکز ڈگ پرٛذیاد وکنٹرول ما ص لسوت کے ما اتل ؟ و زیادہ 
کنردلیحاصل ے اور جب بین پلے :تا ےلووزن کی نج کا ری 
کام کھائی شدےگا۔ 
ڈاکڑموصوف حر یکا ےک : 
”ولک ایک لیے ددراا ےکک وزن می کی برق راد رکٹ ش لکامیاب 
ہوتے ہیں دو لوک ہیں جواپنے لیے اپ رز نی دی لکرتے 
یںھکا سی اور کے لے پاکسی اور متصمد کے لے انا طمرززجگیتیدیلی 
کت ہیں“ 
پکنٹرول جیے اس اصائ کو بڑ اس ہیں۔ اپ ےآ پل مانیٹ رک رین ےک بارش 
سپا چسہخار نفلاوڑ اک یکر ہے( ہراس امک 


رہز وب حد موا ٥‏ 
رےہیں.....(فیر19) 

ڈاکڑرفو ریا شا فک رتا ےہ : 

نو پا پککھا ن ےجا نب راغ بکمتا سے دوب وی ہہوکی بل : 

لور ےت 

خر بارش ی 

دپا٤‏ و پا......او را٤‏ 


نی /حالفت :غبرہ کے اصاسات ہو تے ہیں 
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فٹ اورسمارٹ رھے 


ان اساسمات کے ساتھ سے ہب" ے ش ہکا نک یآ جیار اکر تے ہو .....آ پ نہ 
صرف اپے وزان می لک یکر نے میس مجاوت بحاص لکرسکتے ہیں بآ پ ایک صحت حند 
ہبہ پوت رم سے سے ھوت 


ا ور خٹئوضوم ا ۴۱ ۳۔7 ا 
7... پک تک دلانے می معاون خابت بوکتی ہے ۔عطرید میکہر یآ پکو یتر یکا 
شعورعط کرتا ہے اور ا شعور کےے سط ےآ پ اپ ون ش لک پا ہک یگ یکر نے ٹس 
کامیاب ہو تے ہیں۔- 
ڈاکٹرفور بی ٹکچتاے لہ : 
”ہماراوزان جادگیٰ زنرگیو ںکامیک ادگ سا حص ...میس سے 
بہت مہ رتو ممیت 


شی 7 پیر یں گے 
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نا سیف 


ابر15 
مردضفرات توچ ہوں 
پیا ئیوگااود ےآ پ ےجب تکر تے ہیں 


پا بیے جاب کے عائل ہیں گآ پ پندکر تے ہیں- 
کے نکی دساطت ےآ پا تیادہ مل وریے۔ 
7-0 0/] 
آپ احاب کیک ا چچھکر وپ کی عائل ہیں۔ 

ال صس 61کت پ اور پکیانیلی چھٹیوں مہ رف ینوک ام ربج مل 
رٹ 


ُّ۔ 
/ 
۲ 
آپ 
0 
آے 
]7 


مس ود ۱ وس ی۴ 
یسر سرے- چد بہت ےنوت 


ےزراروزن کے 3 وش تہ ات و ا 
ہی گرا نککاو زان اپ نارل وزا نکاحد ےزیادہ ے۔ 

ٹیفون بر ہوے وا یکاگو..... سال مس بھی وا لیک رمیوںل......ان می خواتن 
کے موٹا ےکا ذک رکیاجا جا سے عالانکخیقت جقت میں ام بل میں خوا تن سے بد یک رم نے مرد 
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فٹ اور سمارٹ رھبے 


ہو جس سوہ وہ وو --جوں۔---ویں-- میں - ہے ہے--موں:--ہےےں-- ہے -- ہیں --ہوں: سس --ہ۔- ہہ ہ-۔- ہے 


حرات موجود ہیں یملز صرف نلا ہر ششل وصور تکا مہ ہے بللہ بینمحت کے 
بڑے مسائل مٹش سے ایک ملہ ہے۔اب بہنحینہلگا گیا ہ کہ با مردول مل ایک مد 
0 کی کیک برک دل کے دور ‏ ےکاشکارہوچاتا ےاوران کے ون کے اضل پاؤظ وت 
لات نک خی رمعیاری عادات اور ورزش لکر نے ےغفلت عم رسب ہآردەعاصر 
ہیں جودل کےدور ےکی راہ چھوارکر تت ؤژں- 

ولک جو وی طوربرموں ےکا شکار ہو تے ہیں دددرمیالی عم ر کے حال ہہوتے ہیں 
ان کانل در ہے کےادے طقے سے بھوتا ے۔ 

ا آپ پربائزن ئل رفتنأازبادل تر فآ پک ظا رکشل وصورت کے گی 
منرفابت کی سے با پ زگ نک اع رت قرب پگاز مگ 
کادورائ یکم ک ر7 بی ہے۔ 


لی بھی رفرماے 
زیادوٹر مردتطخرات کے وزن یل ال لے اضاذ وت ہےکردہ امھ یکا گار ہو تے 
ٹیا۔ 
ڈاکٹراو:: کے بقول کہ : 
کٹ رمربعفرات یکیش جا کردہ جوخذ اکھار ہے ہیں اس مم لکیا 
ہے اددرم یکیو ں نقتصالن د+ شا بت ٭ٗ کے“ 


ام او وگیےےے ہے 
۶“ م“ ٭٭ 


نائدت یصو - سد ایی 


سْومنھ ‏ وجصام“ نود "دا ے 
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اش اور ساررشس رےے ہے ہےےےے سے کی کات 
تلم گرم ری ہوت_ 

وزن او رز مکی امت سماخت کے پار ے یں ہما رات مندروب ال وش مت رعام 
پآ ہے جب ہم چا نو جوانی کے عا لم یش ہو تے ہیں- 

ماہ(نضیات لا بی ےک : 

”مطالعہ سے ہار باد اس ام کا اککشماف ہوا ےک ہخواخین مردو ںکی 
مببت زیادہ ڈانھٹ گک جانب راخب ہو لی ے۔ جب مرد(یادلّٰ 
وزنکاششکار ہو ت ہیں دوس پت می ںکگردہ بہت دکھائی د چتے ہیں اور 
جب خوا تن کا وزان نارٹل ہوتا ے......دو میسو چنا رد ]کرد یق ہیں 
بد0 نا ےکا شکارہویچگی ہیں“ 

ا لک ایک ردے 1986ء یس لندنءانگستان مٹس کھ یکمیانگیا۔ااس سردے 
یس 384 لڑ کے اولڈنگ یا ش یک تے۔ اناگ عم شس 48۴۹2 بر تھی یقن جابے 
ہی ںکرن جوان لکیاں انی :لاخ تاور ین کے بارے مر یا و در میں اکر پچ 
ووزیادنی دز نکاشگاننیں انگل ا گے سا لات سن ہتکن تے۔ 

مر دحقرات اپئی صحت أوا ے اع کی جاب ے جوخخل ت کرت ہیں ا نکیا نے 
خفلت !ان کے لمحت کے مسا لکھڑرےکرد یت ہے۔ ان مسائل شس و کا بیازیاں 
......و یکاوورہ......او ڈیا مل کی بی ریکھی شال سے 

ماہنضیات اتکی ےک 

مز الع ابلاغ خوا تح نکواکٹريہ پنام دیے ہی ںکا نکومو ٹا ےکا شکار 
رگنس ہونا چا ہے" 
من مر نضرات کے موم پےکوتا مل مور سکیا جاتا۔ 
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ا 


یں ہیں ےں۔--ےیں ویں ہیں ھیی--ےیں-- یں سے ہت ہس ہد -۔--۔- سے 


کپ کا ظا م!کٹخوا تن کے ات میس ہوتا ہے 


ضرا سا سے 


کے کے پا وجودگی می نکی زان نک یحھرانی ہام ہے۔ بمارست ہے لآپ 
تپ ھا یم زوین مک کی ز پینت نے ہو ۓ دککچھ کت ہیں ےم نکھانو ںکی 22 
کرنے اورکھانے تا رن ےکاکام خواتحن ہی کرت ہیں۔ ج بکک ایگ بیدک ان ٹل 
کے لیصحت مق...ک مکی جچنائی کی حا شی ذکھائے ‏ تید شرککر ےکی..... ایک 
ماد شدہمردال طرتے ےکی سکھار پاہوگا جس طریے سےا ےکھانا چا ہے ۔ گر تھا 
ررتاے....ذا سک یکھانے پٹ ےکی عادات ید نان حیشی تگی حامل ہہو ںکگی۔ ایک عرد 
جدکا مکا بہت زیادود یا شس و ںکرتا ہے ے۔ڈلاؤیفازبار ازع تل ذمارؤ لش 
بر یی ط رت پشضہاہوا سے وہ1 رام اور کون ےمارڈ ان ا 1 ییا٤‏ جلدی جلد ۷ال 
...روج یاگر یا راو ردکھالتا سے یا پچ زنس سے الف اندوز ہوتا ہے جس شس 
کیلو :ک یش رمقدارمو جودہونی ‏ ےکیون ایک پ تل کھانا ہوتا ہے اورا سط رع انی کے 
ۓیئےد ڑا چا اوراسارٹ ر ہنا مشکل ہوجاجا سے مطرید برآں پکھولوگوں کے جا بک نوعیت 
ای ہہولی ہی ںک انی ممڑکوں براپنازیادوتر وق تگڑ ارتا ہوتا سے چہاں رفا سٹو ڈان کے 
فعییب مکی ہوتی ہ ےکیوگہمڑکوں بر سیف ڈ ری کرای ہوتی ہے۔ اکر ہوائی مف میس 
مععروفر تم وا نے لو گبھ کی قد ریت رصصورت حالی کے حام نیش ہو ت ےکیونکہائز لان 
یتو راک 3ا اواب ول اتاد 8“ 

یلگ کی ب تی ریگگی ہوتی ہکان کے پا ورنش لکرنے کے لے وقت میں 
ہو ا کیوکا نکا شی ول اجنائی خت ہوتا ہے ۔ا پیسلوگو ںک یکمرکا سائزبھی بڑ کت سے۔ 

جب ایک مروف بن نو جا نکوف رص تکی چنرگنڑیاں میس رآ لی ہیں دہان اوقات 
لی وک سنا سے پٹ ےکرضا کردتا ہے اورمیئراورشراب سے طف ا مرو ما ے پل 
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فٹ اور سمارٹ دهے_ _ _ 


زیادل دزن کے شا رعرد کے بڑڈے ڑشٹوں 2 سے ایک ئن ہے ۔ تصرف انی مین 
کیلوری کی مقدارزیادہہولیٰ ے.....لقمر 1506100 فی ڈانک ...کہ یدرس تکام 
نیف شی سلپ لقن کیاکی و ہرذ 
کاادادورکتا تھا ین شراب انی گا ایک یادہگلال نے کے بعد ال ںکاارادہبرل جات ے 
اود کن م شی کےکھان ےکھا ن ےکی ججاخب راغحب ہوجاجا ہے اود اپنےپہ یز یکھان ےکو 
بالا) طا ئل رکھدچاے۔ 


ا روڈ ا نٹ کا ںکر ۓے 

اکم :ایک ککقا یکر تے۔ دہ ا کی پرواوجگ نی کرت .چان کے وزت 
ںاضافہہوتار بتا گر دو اپنی ھی کےکھا بن ےکھاتے رتتے ہیں۔ 

رید یرہ ں اکیھ رڈ نشی کے مھ دی تقصورکر ت ہیں اوئ دیما طور برھرد 
کاذ ‏ ن تو لی سکرج...... اتی بپند یلاک گی ..... لہا زیادقی وڈ نکاشکار بہت ے 
مرداپنے ال وزن کے چھراو یا خوش ر بے ہیں - 

سی سے دی وزن کا کا رھ دفرات کے لےکئی ابی خی مرجمدیں 
متا ایےمردحفرات چھ ان وز نکیا زیادث ے جات پانے کےخاہانں یآ وین 
کے متقاٹے می عم ردحعفریات زیادہ سمالی کے سا جھھاپنا ال وز نگ مک ھت ہیں۔ 

گیوں؟ 

ظ2-ء) وز نکاشکار ایک عردزیادہخورا ککھا کک ے اور مس کے باوونگی 
اپنی دئی بت جلداود با 1 سان انا وز نگ مکرسکما کول : 

سال اط سےدہبڈاہوتا ے۔ 

تچ لی کے مھاٹے ماس کے معضلات/ چپھو کیپ صدش رح ذیادہ وی ہے مج سکی 

موجہ سےا لکا حم اس قائل ہوتا ےکم کےل و ون زیادوکیلور ج: جلاسکا ے_ 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


یھیں۔-- یں - یبر می -- ہی ×صد 


ہس وو راچا مطلوروزنما اص لک لیا ے.....اورا سے پر راریھی رکوسکنا ہے۔ 
ا سے و وو کی زینظ تاب کے٤‏ تد وصصخوات 


سے پسی ہا سس تی 
اص۱ لکر یت ہیں۔جا ہمز یادی وزن کے شکارم دتفرات .... ہکیونک ا نک رز ز کی اور 
رو ے اکٹ رخواتقن سے مخلف ہو تے ہیں مب دہ پنھھ ال تر ابی اخقیارکرتے ہوۓے 
سجسیسسست 


رس کے یس کش لکرس 


چجپ1 پ کےوزن اور تکا مواللہہوتب لاعلی ایک ا کی بات ہیں نین 


حممہ اور کچگنائی دق رہگ وکیا ایک دوسرے سیف بتاجا سے اوران غخذرائوں کے بارے مل 
بھی جا ن ےک یکوشت شک میں جن ٹس بیسب ممافمش ہز ےی 


چچتے 


ایی اص٣‏ کی 


گر پک ید پیل عی ڈائنگ کے پروگرام پ لکرری ہے ادداجھ ی تک وہآآپ 
.لد :کا نے ہیارکگر ریا ے.....اس ےکی یکردہ؟ پکویی وج یک مکیلو ریز اورک 
نات کی حائل زشیں کھان کو تو دہ ا تؤَدَكمالّ ہے۔ فا اسے بے ھدخوگی 
ہوگ یك پکویی د لا چھا اوراسمارٹ ہونے میس دی پراہوئی ہے می ایک را نگن 
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ر2وی) 


٤‏ یں ہے اور یرامھ پا یکن لک چاے دو مر دنحخرات جوسححت بش یکھان ےکا تے 


آپ کے چے جب گوکھاتے ہی ںآ پ ا یم کےکھانے ہے سے پ بی زکرم بللہ 
اپنے پچ نکی مچھا می کہ ایی ہی می نہکھا میں جن شس بچکنائی اکیلور کی مقدار 
زیادہہوادزرال رع آپ کے بچوں کےعلم بھی مہ با ت؟ ‏ ےگ کمرکیا پکوکھا نا ان کک 
لیے گر ہے او کیا یرکھانا ان کے لےنتتصسا لن دہ ہے۔د ویج یآ پکود بلا پا اسارث اور 
صحت مند فی ےکر خوش کہوں سے۔ 


ای ےآ پیٹ روٹ یکا ڑکا وس کرس 


ات 


خوراک شا لک نا ایق ا لکاکوئی تر نمی ے۔ 


.مث سسشےہے 7 ہسے.مے سس 
و ری 
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- 


راو سارہ سے 


آل6 اسنجا 4 کرو 24 

پکوکوئی نک لکن اک پ اپ شرا بک المارککوتالا کر چا لی سندریش پیک 

د اکن پیک بآ میڈ یا ےکآ پ الیل کاا تال ینس قد ری یک مکر بت ہیں اسےائی 

قد مکردی کیک یپ کےعی می بہت ہوگااودرا کیا وجہ پل میا نا جانگی ے- 

ا سکی مقدارممو لکی مقدار ےکم ازم نس فکرد ی۔ با قاعدگی کے سان میتر پٹ کی 
عاد گیا تر ککرد بیں۔ اط رپ دز نکی" نیشن پر تر اع دیکھییں کس 


ٌُ۔ می 
اچ چا بکوا انف ای بد پر مکی کاباننہ رتا شیں 
7 پبا سای کہ کت یں الہ : 
,نی کے پر ہیز یکھان کھا کنا ہو ںکیونگہ جھے بزٹس ڈغز میں 
رکم تککرکی ہوئی ے.. 9 پااٹعل یس ش رک تکرمی ہوئی 
ہے ویرس گر“ 
من مینل1 پ یجان باز ےآ پیتھوڈڑی بہ تتفندی اور پان گکا مظاہرہ 
کر تے ہو ئۓ ال کے سے بنو پا نیٹ ککتے ہیں ۔آ پ یک وقت اپ نے کاروباراور ان 
دونو ںلگہراشت کافرنیضاخجام دے کت ہیں۔ 
ال کےطور برای کادویا رانا شئے کےرورا نآ پ میٹ روز لین سے پ مر رک ر کت 
یں اورکاکٹل پارٹوں شی سآ پ اہیےش ردب ےلطف اطووز ہو سکتے ہیں جس مم ں تل 
کی میٹ یکس ہوئی لکلاب سوڈ ا راولائم وظیبرہاورکاردباریی ڈنر کے دورا نآ پ رن 
اشیاء سے پ بیز کر کت ہیں ۔لکحل ےگا پر ہیوک رت ہیں۔آپ مگےے لاد نے کت ہیں 


تچ لی کےگوشت سے اطفاعدوز ہو سے ہیں۔؟ پتاز دی لکھاسکتے ہیں- 
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ٹاو سمارٹررھے 214 


کے دج جج ہہ ہی 


ا جا ع گی کے افش یکر 
ہو شہس یمم 


کے پروگرام کنل در می دکیں ادا وہ سس سر 
کے ساتھھاضیام تدد می گےاذ اگ رآ پیا قد دو نک مکر نے می لکاعیا بھی ہو جا نیس گے 
تھی پا نے وزا نکی ا لک یکو برق اض رکیل کےاور؟ پک دزن دوبار:مڑھ جاۓ 
گا۔ 

من ؟ از لکاروکر بق دہ شرو اکر یی اور ہت جلد ہہ ٹااپاددد دش کرتے 
اکم شک نی یور ےک ورزش کےکوذاز کٹل اپنے معن سے وا بذک یں۔ اس 
کے بعد زج قرموں کے نات ول قب یکر کاب وک راہ شرد گی .ےآ غاز میں ٣20‏ 
5 من ٹ تی زجیزقرموں کے ات پل یک اور مغ ہس تن یابا ذں کک رید 
اکر 20 من ٹف آ پ کے لے بل ادف یں 2 آ پ ا ےکر لی اں‌درنگل 
20 .0و ماک ریا امھت نے 
ک ہآ پ درز لک آغازک بک -صاف ظا ہر لآ ہآ ہتآ پ اگ وقت ٹل اضاذ 
کرت ہو ئے اسے 45 منٹ روزانہتک نے جا میں گے۔ لان جفۃ می سج پاری دن 
سے ورزشق ورک یی ںآ پآ ہآ ہت ہکن کچھ یک سکتے ہیں یا اکمت باتک لبھی چلا 
کے ہیں۔ 

1 پ یہ اضصرارکر ت ںآ پاکے پاکس درز کے لیے وقت یں ے؟ 

آپ دج ھکر یں جوڈاکٹڑشا وی ذ ات ندکرتاے: 

دواپ ےگھ یں ساکت با ئگ پرورن ش۸ ہے۔اں کے سا صا تح ود مطالدتگی 
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ہد سے سے کا 2 


جھیں-- .یں :یھو ہبہ مسب ہں-٠-‏ میں میں .ہیں -- جس سے-- ہے سد 


ےس 

ایک اور عڑیا: 

لی کسرسائز یئم 

ا یک دائن ڈگ ا فی ئوک کے پھراہ 

کھ کے لان ان بیس ہچوں کے سا تحوشٹ با لکاکیل 
بھی کےبھراہ تی اکی. .کھوڑسواری۔ ...ایا پاڈڑ ابر چڑ جنکوگ٠ل‏ 
اس طرع تصرف آ پ کاٹس ایدل بل ھھےگا بآ پک فیلصحت 
مندطرززعگی رق گان 


ثٌ٭ ُ .سس سس 


ہے 


چجسمری جس ۳ - 

وشن کے نیو الین میڈ یکل سینٹ رٹ ایک مطالعسراضجام دیاگیا۔ اس مطالحہ ےک 
دوران سینٹ رکا ڈائز ممٹرڈا ٹرولیمائی۔ڈائیٹراں ٹج پپچچاکرایینٹھس جس کے والد بین 
دٹے پک ہویں ای کے انی دح تکی مدکی کسی بھی موڑ یرموٹا ےک شکارہو نے کے 
پان رئش ٭+ پا صد ہو تے ہیں۔ ددع رکی جاخب آیک الما اض 2 711 ہوں 
موا ب ےکا شک رہوں۔ان کن قم بر چے کےا کے پان 5680یل صد ہو 
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فٹ اورسمارٹ رھے 
یں۔ 
سی یکو کشا ف گی اکا ا مد سس چس ری 


ہیں۔- ہیں٠ ٠‏ ویں۔-- ہیں-- یں -- میس مس -- ہس ہے ہں: --وب--ہے-- ہو ہے 


ہت 

ا سکھانی کاچ : 

مین (5 0 )وزن کے مسائل سے دو چا رکر نے میں ۱ب مکرداراداک تے ہیں 
جن اس نے بطورای کک کا خوراک اورکھمانے پنٹنے کے بارے ‏ ج چھ اتاد دنگ کال 
زیادہ اٹ ورسو رخ کاعائل ہوتا ے۔ 


سس سظ۱ گی وق زیریس 
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نٹ اورسمارٹ رھیے --ٔ 27 
ا بنمر16 


سے ٢‏ و لہ 


ایک او نکی زمدگی یس دوکیری موائقحع ابے؟ تے ہیں جکہ ا کا وزن بڑہتا ہے 
اوراں کےوزن کے بے نے کے اکنل میس ا سک سیارخو رٹ یکا کو یملق ہوتا: 

کی پی کش کے حر 

تیفسش کے ناز کے بعد 

گر پیا ماق نکوانسں یت ل مگ بھی دق تکی زیادلٗ کا خت درخ ھ+واہولًان 
ا ن تی مو١‏ یوەزن 171 زیادل یل اشارڑن و کے مرمواتح 20 ت نکی یمر 
آ تے ہیں جو بے اق ےکا شک نیا ہوں- 

پر او ہی ں کا مال اوروەخرا و کے دورھی د: بل 


کر چو آ پکاوزنآ پت ال تاد اد 
تب کھی اللےطریے موجود ہیں جن کے تحت ؟ پ د بگی گی اسمالرٹ اورسحت مند رہ سکت 
ہیں۔ 


کلسسسکٹور چان وا رش 


زی کے بعد وزن ٹل اضافہ 


یپ ضر - ۳ چس ریہ دکھائی دی 


۷ ۷ ۷ ۰۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٥١ 1٥١۰ط٠١٥۶‎ م٥۰٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 


سد ہے سب--وو-- مسہ-- جس“ - سو --جہ.-- و ٠ت_.--‏ ہے - سے ہے ہے -- ہے 


اش رم ا وق لیا جس دق ؟ پ ملیتی یج ے 
مھ لال کر امو ماب جا پا لیک ینا 


۰ 


ا یت سای ایا اکر ہا سج 
لین سسلاکام گے .۔ .۴ کے ہما وڈ نکوزمفظ یں جس می سگزشیزل ما کے 

دورال ‌اضاذہواے: 

0 نکی یدرس تکلی مکیاجاجا ہ کیل کے دورا ن1 پ کےوزن 

شس 36724 لوط اضافہہوجاے ......ا کا داروھدار نان کے ال 

ون ہے یس دز نکی دوحالطہ ہونے ای نے 

ان کاافتافِ یک ما جوا بایان ن ےےکیاے۔ 

د٥‏ اتی لے 

اکر اپ غاز میں دی ای بآ پ کادژان 0-1 

آ جا ےگا نل ان پکاو زان ذیادہتھاح بآ پ کا دزن 24722 

ون زیادہ ہوگا۔“ 

1 رن سک ک ۷آ پکافڈن ادپ یا نگرد: ھک بڑتا جے۔؟ پہ تال سے 
جا رط ہوجائی ہیں.....گھ ردائپیں آ جا ہیں .... پچراپنے خاوطد کے ہوا سی یکر خور 
ال ہوکر لیٹ جالی ہیں ۔غالادویا تن دن کے بح دآپ دوبار وا ھکھڑکی ہونی ہیں اور 
1 آ پکادزنع بڑعنابن رکیل ہوتا ہت آپکا وژن ای وزن ے 2010 یڈ زا ہکا 
ہے جووزر نآ 77ھ 

ار چا پ پنان×لگ/؟ پا سے ال ک ےکپٹر ےل الیال 
یچین یر پ کے لے اچ ییرے: 

گر پااس اق ۓِ بے یش اضا ف نی نکرشِ اور اگر] پک یگھ ریو سرگرمیاں 
ص0 ہیں (اور؟ پ اپے جیے کے کے سج بھی مصروف رہتی ۳ں )اب 
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فٹ اور سمارٹ رھشیے 


رہ ہہ ہے کے کے ہہ کے کے کے دہ کہ کے تہ کہ کہ کہ کے کک جج کت جس 


پ کے فاشلی وزن کے مہ 20پ جح تچ مہ کےا مرا رحلیل ہو سک ہیں۔ 


ایوز نم لیے کی صلاح تکوز گآ لوو ٹر پا 


37 پیلن قرارکری ےکآ پلحانیت ے بمکنا یں ہوکتیں_ 
مگ یکبھارخوا تین اپنا ون بڑ ھن ےکی وجہ سے بے حد؟ زردگی کا شکار 
ہوجائی ہیں۔اگرا نکاوزنصکمول سے 13ن بڑ ھھےحب دہ پر ینان 
بوجائی ہیں 
دو کی کلت 
”نی حاللخو ق نکی اپتیکلا کو مہ اتی ہو اور یں ا عکوالنٰ کے 
تل کےآ تخرکی دوراضے کے دوران یا مرکا 7 تی ہوں اكدەوڈ نم 
کن کا اتی ابلیتکوز گآ لودنرہونے دی یج ھا پکوی٘س 
چیک ضرورت ہو ہے ہآ پک باخ رک لے 
ایک مرح جبآ پ چک ماں مجن جالی ہیں۔آ پکلم ےکا بآ پکاز ظا 
یھی ذندگی ہرکنٹیسں رہتی۔اگر چیپ ای سےننل انچائی فعا ھی ... مجن اب 
آپن ول سے بڑدکراپےآ اھر سن پایائصسوں 


9 ٹیں۔ 
آپ بینگیا خیا لکرس ہ ںکآ پ جسمانی حر پفعال ژ ںیو لآ پ را تک پھ 
عراش ں‌او رپڑوں کے اراوڑیھی دعوتی ہیں میک ن ہیا نکی ور 
بیتکاوٹ ہرگ نیل ے اور تق سے حا رر اش کا2 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


پو فا ےت 


.سے حس×- میں ہے سےد: 


صرفنئی سکرنی ی۲س قد رقحدادریی ورزش لکیاوریےکصر فکری ے_“ 
چا ٹس بھی موجور ےلآ پزیاددکھاناشرورا اکردیی۔ 
جیا نکبتی کے ؛ 
”ا نکی وج یننی لک آ پآ زددگ یکا شکار ہیں اس جے زیادەکھاری 
ہیں ہا کا بی وجہ یہ ےکآ پک ز ند تبد بی سے دہچارمولی 


ے۔ 

دو یہی ےک : 

”ابآ پگھ یم مو جود ہیں اوراں ےشن اگ رآ پ کی ںکامکان 

آرل یآ پاب انا پکوتھائی کا شیا ربج ی مو ںکرحق 

ہیں اد راگ را یکاہ پہلا بچہ ے......آ پکواسی کے سماتملائش کی 

مہارت کن ہے۔ با پکوان ا مور سے لن کے ل ے1 پ نے 

1 پکو زا وکھان ےکا انعام جن لک ری ہیں۔اگ رآ پک جن بے 

اپ جئکودودھ پا ئل بآ پ بز ات خودیھی اس وت کھانے 

کیکوئی شکوئی چتزضرور نے ری ہوک ہیں ا 

اور گی وەمقام ہے جہاں نا پک اض رک ضروذت در سے ۔اگر؟ پ ایا 

وقت ضرور پٹ یو و ا اہک ہراب بی کے 


: ےے - 

ار پ واپنادودھ پلاری یںبآ پک خدا گیا ہو چا چا 

آ پ ای !داز ےکھایں جی ےآ پ ایی تک عا لہ ہیں...... مود دنین شی لک ری 
ہے۔ 


و یحو رہ 2 
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ہیں ہے ہے ہے ہے- ہمیں--ہےں۔-- ہیے-- ہیں“ میں -یے:-ہں۔--مت. -ہے۔ ہے -سے 


نٹ اور سمارٹ رھسے 
ہے روس چس تا 


امس سس .. کھلوں. 2 بچھنائی مت 
دخیرہ سے پورگ یک ریں(آ پکو پیل انی ڈاکٹر سےرجو عکرنا چا ہے شیا نین ےکردہ 
آپ کے لے ایک نلف خورا کتچو نکر نے او ریا آپ کے لیے وٹامن سیلیمن ٹف مچو ‏ 
آؤپیے۔) 

دہ انیس جو جکواپادودھ پلا ,کول ......النع ٹیش سے ہم تک خواتن کے لیے 
100 مکگومح ہے 


اکتزا کہ یں رس 7 ور 
رکا ۔ایس کے بعد 1ات مرا بل جن 


پر پ اپتے ججےکوا لک یگاڑ یس ٹا کر سکو لق ہرئی پل ری 
کر اودائس وق تکک یں ج بآ پکو پلک ہکا پیی نآ جائے۔ 
ا طرب نصر فآ پکاوز نک ہوگا لیے جج کے ےیے 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠۰ط۱٠١٥۶۰‎ م۱٤٢٥‎ 


2 - - ,جب 

ایک عححت رول ماڈ لکاکرداریھی اداک مکی“ 
وو 77ت 
' کرس رآ پکاوزان می یس 4۴2ب کم ن ودب ہوت بآ پ 
اپنی درزش کے وقت میں اضا فرکرد یی ہجاۓے ال کے1 پ اپ بہت 
زیادوکیلوری: کےاستعال می تخخیفضرورکر یں" 

ابآ پ کے لیے ور زی ذزیادہ ای تکیا حا ہیں ۔ می ری لین کی نز ۔ ٹوا قف 
) پ چٹوساددف رر لک مرن کرحکتی ہیں اور پ زگ اک 
ررزلإفزے ان ورزٹو کا غا نزک رسکی ہیں ]ان ا نکا 1 پازکرے 
نے ما ۔ےحضروردریاق تک یں 

سب سے بڑ کن کہ ےکا تو ل ایک اہم جرب ہے اوینج بآ پ نے لیے ایک 

مین اصرارکرکی ےک : 
”اکر چرابآ پاب دزن خ کی لا نے فی ہیں حا نآ پکا ىہ 
ددراشی مال ی/کاحال ایک دوز ات ہرکڑئنل ہوناچا ہے۔ 
مان نے کیک ل کا مطلب مہ ےک ہآ پک کی قد دنقصانا تکاضرذۂ 
سمام اک ناپ ےگا : 
تینرکانتصان 
می لکن ہک جا بکانتصان 
سای روابیاکا تتصالع...... 

مد نامکن ۓےلآپ کے اپنے اون کے سات را لی سپھ ادا ہوجاے۔ 
ےتک ؟ پکا پچ را نک ہے ینآ پکوا بج اسیاامکا پچ کا 
ضرورت در ہگ ہے جوا پکوٹوگی سے کنا کر کے“ 
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مرو سرفضھ ‏ ےں.........-ٍ 27 
ا کا مطلب اکٹ ہے ہوتا ےک کوئی ےکوی مشبشھی چیز..... ین ا سکا ىہ مطلب ہرگز 
یں ےلآ پ اپنی خورا ککول طوریٍقلست در نت سے دو چا رک ر کے رکود ہنی 
روز پم دک بچنائی کی عائل ددیکھاسکتی ہیں سخ تکینڈ کی یا لی با پکا ای کگکڑاچیں 
کی ہیں۔ 
نی نے کے بعدییکبھار چنٹنوں کے ل1 پکاچھی دل چا ہے 


یے رین جا نہیں“ 
جیقش کی ین کو رموتح شدد یک وہ آ پ کے وزن میں اضادہ 
آررہے۔ 


ایک طرف ‏ آ پکوعالمہ ون ےکاگکر داش نگی رنہ ہوگا۔ چکھھخوا حن میگ بیا نکر ذْٗ 
یں کرای ںآ را ماورسکو نکاا صا ہوا ے-_ 
ین تیف کی بنرش کے چو نتصا نا ت بھی ہیں .....ان لس وز ن کا بڑھنا نگ شٹائل 
ہےے۔ 
وا تی نکیحم تکی ایک ما ہللا وا سکبتی ےک : 
ٹوا جن الک بھی ہیں تین کی بارش کے بعد جن کے وززن می کی 
اٹ ہوجائی سے۔ کن زیادہ تر خواشن کے وزن مش زادلی ہو 
.....ا کاو نتقر ما5 8 او بڑھ جاجا سے بش رطیکیہ دو ا ےل 
ڈیادلوژ نکاٹّاردوں۔ 
ڈاکٹردانس وفزن بڑ نے کےا ہم لک سادوریاضی تی .ہے۔ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


0-07سیتتبت 2920910 
”خوا جن یجھے بتاتی ہیں ۔ م ا بھی انتاہ یکعائی ہوں بقنا اس ےت لکعالّی 
یی لیکن میرےوزرن ٹل اضاق ہد پاے۔' 
ووخ رم تی ہے 
نس جواب دی ہو ںکہ : 
ورست ے.....7 پان اپ خوراکگ میںکوئی اضاونٹس ے 
تن ؟ پک یکیلود کی ضردرت می کی داع ہچگی ہے“ 
جوں جوں لوگو ںکی عمرب ھی ہے دوک انا کی رفک تے ہیں- 
ڈاکر و 1 ےک : 
زج کک ووکاودت کی دو تاد لی اکم شک ری کے جومقراروہ لے 
بے یلاس وق تک ان کے وزن میں برای اضا فہہوتازےگا- 
پنذاکھا ےن ےکیححت مند عاداتآ پک گی کےا مر پرانچائی اجحی تک 


عاوہآ پت پک مقول وزع) :52 لو ں‌کا پروگرام 'بفل ور کی ضرورت در یل 
ہوی ے۔میہ پروگرام ذظ تاب گآ تند پصفیات مم می لکیا جا ۓےگاآ پ ایک نے 
میس ایک پڈ وز نگ مکرن گ کش نکی -اپن راک ےکیلو ںوکس خار جع دی 
کیا طرعآ پک یکییادئ تبد بیو ںکائل ست بے جا ۓےگااوروزا ناک نےکائ لآ پ 
کے لیے حر 21 کل ہوچا گا۔ 


7 
پے 


اتی جدوججدجاری رگگل 
ڈاکٹ وااس پا لوس ان خوا ت نکوش ردارکرنی ہے جوتیخ لک بن شکا ھکار ہدچگی ہیں 
کید داپنے موڈکوا پت خو راک پر عا دک نہد نے دیں- 
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نٹراورسمارد رھے _ _ 9 

وەےا۴شاف/ر لی کے ا 

ڈ بیشن( زردگی) کی وج سے ہہ تکی خو راک محر ے می ان بی جال ہے۔ 

خواحن فی وک ےکھانے پنے پرٹوٹ پٹ کی ہیں اوداب ا نکیا تی ایک نوٹی رہ جالی 
بے 

اہ من اس اص رسےانفا یکر تے اہ یکیتیخ کی بن کے بعد قحال ہنا بھی خوا ین کے 
لے اتقائی۱ہم ہے ج س درا ہم مرام رہ کرد وکیاکھائی ہیں ۔ یہ مقا خوگی ہ ےکہتونیاخو ان 
بڑ اپ ےکی عمرکا نی ہیں دہ اکٹ انی چو ا سکیا جمالی مرگرمیو ںکا جب راخب ہوجانی 
ہیں ری وشن میگ بین کے ایک سردے کے مطابی یراککشاف ہوا ےک ہ تی خ اق نکیا 
کیا رگر میا ں انام دے ری ہیں۔ 

0 یئ نے اس سوالنا ےکا جو اب دیا- 

ان وا تن میس سے 80 فی صدخوا قن نے بہ تا کرو نے می سکم ازم خن مرتورنل 
کرلی ہیں اوران ٹس ےق رآ40 نی صدخوا تی نت برا تام و نکا مکاج یں مصروف رن 
ہیں۔ 


.... اوزی ررش جوف یل اج د نکر جح زیادەد نآ پآ سای ےل تی ہیں۔ 
یدورزش یر فآ پ کے ون مش شک یکا باعث ثابت ہہوئی بم ‏ پکی پڑیو ںکویگی 
مقبو اور تا بنا ۓگی- 
ورنگ1 پ کےڈپریشن(7 زرول) اکڑڑی 2 07 معاون جات +گی۔ 
ڈاکر و بس اق کا 
من پکوفری طور بہت نمو ںکرنے کےگل سے ممتفیدکر ےکی 
اور تصرف فو رئی طو پر لہ وعد شی بھی پ انس و ںک ری گی" 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠۰ط۱٠١٥۶۰‎ م۱٤٢٥‎ 


مسارم ۱ 
تقام تر وز نگ مکرنے والوں اور بھیش دبا چا اورحارٹ ر یئ والوں کے لیے ایک 
"یتر اہی ہ ےک : 
”آپ 7کمتکرتے ریں“ 


ڈاک ول سبتی ا 
ایک ہمد ہوک ....ج مکر نہ جیٹھ جایی بل اروگرد پچکر گا یں 
..کھو ہج پچلرتے رٹیں... گنس اس وف ت نی ج ہو پکہیں 
جار ہے ہوں بلگرال دق ت گا ج٠‏ ہآ پل دی د سور ہے ہول ...... 
جب آ پکا چ گی پلائ گکردہے ہول.... ج بآ پ ە مارے 
جوں.....آ پ ال وت بج سو سکتے ہیں جک پ سو نے کے ساتھ 
سا تھچ بھی رہ ہوں .....ادد لیے دقت اپ باز ون سی تام 
مممکومرکت د یں ۔آ پ الرٹ اود فعالل رتے ہو ز اد اتی 
میں تھے 
اور اگ رآ پ ال رف ار ےگھ ریو ہیں ٠...‏ اود یے نے اود اسارٹ 


سس وو وك یك سس سے 


ےکوانادودھ پلان کال 


رکھاگی..... بج ماکیں اپ بچو لکوزیادو تر اپنادودہ پلاقی شی اوریکھ ما نول اپنے و ںکو 
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دہ مائمیں جو اپ ہو ںکواپنا رودھ تی تی خوا بھی بھاری پا یتجیں وہ اپ 
لن سے پل دانے وزن کے تر جب تج بعی اوراا نکی ہپ ک ےکی ای زائل ہو کے 
تھے بمتقا مدان ماکوں کے جواپے بچو ںکوفارمولا دودھ پا یتیل 


0 
مہ مہ 
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فٹ اورسمارٹ رشسے ____ 


پابٹ ر17 


مردووا یع کے یدنم 
رن کےساسلے شی رجنمائی 


ایی کے ساتھروز نگ مکر نے کا پروگرام پش کر بیس قد رغوشنا او یتر 
دکعائی دیتا ےنلکن چن بختوں کے بعدآپ بیگنو کر کے ران ھا تے ہی ںہ نے 
پروگرا مآ پ دنین گے ےکیو ںارگ رجا تک ہور پا ہے۔ ا لک جو ےگ ہآپ 
دوفو اپن یج کی :ناداٹ حےیخلاف رو نل ہیں- 

تی ےت رات رد نی ےکم پچ زعواز تک بھوک جنکای ہے دی جنزمرد کے 
لے پھو کش مکرنےکاباعث شاب ہوک ہے یا ج گور تکوجمککار کر نے پہمجیذد 
کرکتا سے دای چجومردکوای کو عو ےب براجھان ہونے پر مہو رک رکا ے۔ جب 


عل درآع ہوتا ہے۔اص٥‏ کھت یہ ہ ےک ہاگ رآ پ اپنے جیون سا کی پچلو ن نیل ین سکتے 
جب آ ‏ پکیول ای کے دز نگ مک نے کے پروگرام می شٹ ہون ےک وش لکر یں ؟ 

جب یک مر آ پ اس ام سے جن یواتف ہو جات ہی ںک ہآ پک جن سکا چنال 
کےخلاف چہادکا گرب ری ہکیا ےآ پ ال لکی روش یل اپنا دز نگ مرن ےکابروگرام 
کر سے ہیں جھآپ کے لی ےکارگرحابت ہو سک ہے۔ اذا ین ےکی سور میں مرداور 
تمورت کے درمیان ام (او رج را گن ) فرقی پر رشن ڈا یگئی ےاور1 پ کےا نکا بن 
اپنے استفادوکر ن نکی جاب موڑ کت ہیں _ 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


یں میں - وو مے--ہےہ--موں-تت: ہہ ”.ہد -صد 


عردکو نی خافیں پپندکرت ہیں 
خوا تج نکونىی نف انی پن کرک ہیں 


کر کیا خوان دائی ان ذاکت ںکو پت کرک ہیں ئل با ہکن ےککپش کر 
نووا نغڑاؤں ےیجحب تک کی ہیں جوان کےتن یش بت رہولی ہیں سنا م جب دزلنا 
کک مکر نے کاسوال پیداہوتا یتب خورا کات تیآ پکوایک ق دمآ گ ےھت ے۔ 

خر وع اعت - 


ایب ور پاز... ین 7 .اود ا مکی در اشیامکھانوں یس پچچناکی دحل سے 


یق ران کے ا کو بڑھاتی ہیں۔آ پ ایی اشیاء ہرک اسقعا لکر میں باون اس 
وت جآ پش نکھانے کے موڈ ہش ہوں- 
خو تی نکی عحلمت یی 


ج بآ پ کا خیون سای اپے میک لوىوں کے بچپیں تا کردہا ہوآپ وت اور 


سٹو کی جاخب راخب ء ہیں۔اپے ذا تک ےکویچلوں ےآ شاک می ۔ 
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آ پ کے ترون سان یکا آتنکیاکپتاے 


اث ہے 
اور پ کا آ تینک اکنا سے 
آ پکا یدن ایآ نے شی ابا مراباد سنا ہے اور اپ پکوطا اور قوط 
تصورکر ہے۔ 


فٹ اور سمارٹ رھیے ۱ 


یں۔ 

آپاتۓے اسم کے پارے می ںکیا تو رکریں گے_ دوتوں جضو ںکا وزنم 
کر ےکا روگ را حکارگ رات نیل ہوتا۔ 

بہت سے زیو وزن کے عائل مرد یہسو پت ہی ںکہدہ پ مایا د نے ہیں۔ 
درتقیقت 0ھ نی صف ہو مردبینسو لکر آتے خی کہا کاوزن درست ہے ىہ بات 
ایک ہرد کے یج میس من امم پر سی پان ےاحالٰرصحالل ہےاورد کی 
بہار بیو ںکاخطرہ پر بد بتاے- 

صحت مندخوامحن کے ایک رو کے کے مطا بی 73 ی تحمدخوا تن نینے اس خوا ہل کا 
انکہارکیاکک ہد چس ںکر نی ہو ںکرائئیس اپنے دزن ش شک یکر کی چا ہے اور ایا حت من حم 
کے وزز کا حال نا چا پے من خوا تن کا سردےسرانجام دبا گیا ان ٹس سے 9ب ثی صدر 


خوا تن وز نکی زیادئی کاششکارگ۱یِں- 
مردوقراقینی دوفو اپنی خورالک یش مناسب ردو بد لکر تے ہوۓ اگۓ وزا نکو 
ماسب عد کے امددرکو سک ہیں- 


زدو ظا جن دوفو ںکی مت نی : 
اپ سو کو ہدیس ۔اپے وز نکواپ گل درآ 7 جائی ہرز دکرنے دی رت 
مندعادا تکواپے وز نکی چان کر یی ۔ ان کا مطلب یہ ہ ےکآ پ اس ام سے اوج 
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ہی 
پٹا لی لکیدبجس کے بارے مج سپ لقن رت ہی ںکآپ کے کم کا وزن اس قر ہوتا 
جا اود یھی کہا کے وزنع کے لی جحت منداتطر گیا ے_ 
ایک نفرائی ما برکیا دی ناکلادے کے مطابقی : 

ملعم میسو ھی نیس سے کہ ہرکوگی ایک جی لمبالی کا عائل ہونا 

چا جے....... الام رک یکوئی لویل وجنیٹش ےک برکوئی تطار ٹ شکھڑ 

ہوجاۓ اود ایک نے وز نکا عائل ہو۔ بیالو تی ان خلوما کا من 

کرئی۔ 

چگمرد0 1 نظ دزن کے عائل ہہونے کے باوچودگھی صحت مند ہو سکت ہیں چیل 
درد 1480 ون وزن کے حائل ہہونے کے باوجودیھی خی رحت مند ہو سکتے ہی ںکیوک ان 
کےکولا سرد لکیا جا عتقرا لک صد ےڑائرہوثی ے- 

یجان کے لیے ہآ پ کے لی کیاصحت مند ہے اپ ان رچھا کت ہو ے اسیک تیا 
معیادسی ٹک کی پیل اح تکاشماریات چچی فک یں۔ 

یل لٹ ٹیوٹ کے مطابق آ پکو می لقن دہانی حاص٥‏ لکل چا ےکآ پ کا 
سور ول لیول 200 سے نچ ہاو رآ پکایلڈ پر شر 140/90 سے یئ سے اورآ پک 
شوگ کے لیول ناریل ٹیں۔ 

ال کے بعد پٹشس باب فاریا سک جانب دشھیں کیا آپ دہ چھکر سے ہیں 
یز کک 2 کی1 پکفضرورت دننلی او ہش رحسویں ار سکت یإں؟ 

آ پک ہرد ہچ کر نے کے قاعلی یس ہون چا بے جو پک22 سالہدرز لکاامتادگتا 
و کر پکوج زتزقرول ےچ بل فلرٹ یکر نے کے تائل ہونا چا بے او رآ پک 
انیس پھولنا پا ہے اوراسل دورا نآ پکوبات چیتکر نے کےجگی قائل ہون چا ہے۔ 

آ خر یش اپے ڈاکٹ سے دد یاق تک ی يک کیا آ پکا موجود+وز نآ پک بل 
میں موم ے حضلک ار یوں کے خطرے سےدوہچارک رکا ہے۔ 

اکر پکائدددنی صحتکادومعیانل ہے جومعیار ہونا چا ہے ....ج بآ پ اپے 


فٹ اور سصارنٹ رشیے 
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جۓ ہے ہ۔* 


5 سرت 00 7929091 کت یا اعکمر سائز 
سوشیالوجرٹ سے رجور عکر میں مک ہآ پ مناسب غذااستحا لک بی اورورزشل یں 
و1 پکوححت مندر ھے او رآ پکو ایی دنا کا با سیا ینا ئۓ در تھے۔ سا رس 
کسی ےج بآ پ اپ نے پکواس وزنع ےکم دزن (یا زیاد د زان ) کا عائ پا یی 
کے جے؟ پ شال وزن فصورکر تے تھے ۔اگ رآپ یہت زس و ںکرتے ہیں ....ہ پ ہیا 
ترک کر سکت ہں اور پکیاصحبمتپچج یلیک بآ پییچا نے کے یت انزدہکیوں 
رو سیگ ی ںکہآ پکیاکم یآ سےطرا سس 


آ پک٢‏ ہوا 
پک جیون ام کی بڑیا ہ وپ 


آ پک2 مل ططھجال ے؟ 

آت پان ما کی ہہ پکیون جال ے؟ 

و نک جا ناپ ایریانوں شا ای +وجاتی ً2 

حو نک ہپاوررا وں مہمروں یہت تج کے سن یل اوریے 
الیٹرویژ نکا کام ےک تہ کو ان مقامات پر نے جا اور اکنل مقامات پر رتھے۔ 
درتقیقت ایک اوسلے زنا جح مکو 120,000 کیاوری کی ضرورت ہولی ہے جوبطور ج لی 
ذرہہونییں۔ 

دوسرکی چاخب عر رات ...الع کے ہی ٹگا بل 0 رر گی اس امر 
پر لین رکتے شی کیاس مقام پر جا کےستل زیادہفتال ہہوتے ہیں ۔مردول کے پیٹ 
جلد پھاری ہوجاتے ہیں من ہی جلد ا اپنے بھارکی جن سے دست بردارجھی ہوجاتے 
ئیں۔ 


7 بر ۶۱۱7۲۷ ([47۸۷۸۷۴) 2 


سے (ي 


یں ہیں ہیں -.- ہیں .ہت جج 


اگ رآپ میس ےر ہے ہی ںکہآپ کے پوی فک تپ کے لیے سودمندماہت 


مہوت ےب آپ اپ نظربے پر دوباد ہجو رک میں۔ بڑھا ہوا پیٹ پکوا گنت 


بیاریوں شجلا کا ے_ 
ڈاکٹ کااودے کے یقو لک : 

”نم وثاپے سے تلق ہرایک نز کے بارے یں مطالعہ شچام دی اگیا 
ے..... ‏ اکشاف ہوا ےک ہپ ادررالول شش لاک ہت پیٹ 
11 2 ار نول ...... دل کے وورے. 000 اور 
پک بلڈپ یٹرکازیاددباحث شی ے۔“ 

ڑا خر ےکی جاری اس اسر ےکر تے یں کےووولیٹ۔ت۔+پ 
رٹ (5۸7۱۹ ۷۷۵۸۱۹۲۲0۱۱۳) تچ ہیں۔ بی رنشٹوں 
قدرزیادہگل پجیتڈ خطر ہی ای تررزیادہہوگا- 

دونو ںینس کے حائل افراداپنی فا تچ پیکوورزش کے وریہ جلا سک 


ہیں۔ 

مردو ںکیمح مت 7 

آ پکواپنامعدہجموار بتانے کے لیے لن پر اس انام د ہے ہو گے 

() ان اشیاء سے پ بیز جو پک یت خد بڑانے شش معاون ثابت ہولی ہؤں- 

(۴) جو پچھآ پک و خیش مو جوداسے ورزش کے ذر بی ےک مر ن ےک یتآ پ جفتة 
میس تین م جک ام20 30 من سم ورنش شک رک ہوگی۔- 

(۳) آنٹٹھلیس ا تییں !لرچین ل٢‏ پک بہت زیادہ تچ ا جلان غکابا عثثا بت ٹہ 
ہوگا لن یپ کے اس مقا مخت تر اود مضبو تر نا ےگا جی ہآ پک فاضل جب 
زالہوچا ہے گی۔ 

خو تی کیلمت 7 
جھ لی کےخلاف چہادکر نے کے لے پ کے بھی وش بب بین ہیا ر سے 
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فٹ اور سمارٹ رؤإسے _ _ _ 


رہ سوہ جد-- ہی٠‏ -ہ۔۔- +ے- 


1 نپ زی کے لد ناش کی وزج لوا نے ارڈ پگانجام دیں۔ 

چل قّری ..... جاکنک ....مٹرسیاں چڑ ہنا وخیرہ بین ورریں ہیں اور جب 
آ پک تل ذائل ہوگیخب؟ ‏ پک گوں اورہ پک شکل وع ہت ردکھائی د ےک اور دہ 
تحب او رما زت ای در ےگ 


د20 روز نم رتاے 
جیورت 5 4ون وذ نگ مکرکی ے 


پویشن.....'افت ا ع کا ایک خذائی ماب ڈ اکٹ جار لیک بر نکہتا ےکی 
اگرمرداو کات وولول ور شش پر ایک اد تتمرفر اورالک 
جھی جسمال یم رگرفھیاں انام د یی جب مع دقور تکی نت زیادہ پ1 
دز نگمکرنے ش کا مات وگا- 
مردکیلور یز جلدجلا تے ہیں۔ دہ اکٹ چھادرگی ہو کے ہیں اور زیاد یور یز جلانے مس 
کامیاب ہو تے ہیں (20 با وط دزن کے س اتی ایک فدم ا ھا نے یس ز یا گی صرف 
ِِِٰ ہے یہت 150 پاڈڈروزن کے انار اھانے سے ) حتمترآجوان 


اف سو سر جم رکطز زع وط افو و:+ودق سد 
سا نی بل یکی حائل ہولی ہیں چیک رید خواتٹن 30۴22 نی صدجسمانی ج پک عائل 
ہوئیہیں۔ 
مردکی حم تٹگی: 

آ پزیادو خوش شہہوں۔ج بآپ پا و کی یا فی صدکاموازکررےہوں 
گج بآ پ نمی م ےکآ پ اسیا قد روز نکمکرنے میس کایاب ہدتے ہیں جس قرر 
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وز نگ مکرتے ش1 پاکی ون اق رب لے 

ارآ پکاوزن 200 پاؤن ہے اورپ 20 پا ون وزا نگ کر تے ہیں 7< 
اپ جسمانی وز نکاشل 10ن صدکرد ہے ؤں۔ 

72 پک جیون اش کا وزن 0 اڈ ےاوروہ15 پاونڈوز نگ کر نے 
ای ن بھی دج یکارنامانحام دیا ہے چجوکارنا مآ پ نے انحام دیاے- 

ڈاک ٹ کاو ے کے بقو کہ : 


فٹ اور سمارٹ رھشبے روی 


'ابقداءٹ وزا نک گی پہ ہرگمز اقران ےکی ضردر نیش سے رد ال 
وفقت خی ینس و ںکر تے ہیں جب ان یدن یسک وا تح ہوری ہوئی 
ہے ئن جب دہ بور یت کا شکار ہوتے ہیں اور ایک مرحبہ ج بت 
رخصت ہوجاجا ہےج بآ پکھانے پٹ ےک انا رای راہ بر چل فلت 
یں اور پکاوزن دویارہمٹھچاتا ہے ہاں گآ پکووز نکی 
1 ہہوئے دای مقلدارکی بائے اس اھ برف وس رگتا چا ےمآپ 
کی راس وںکمرتے ہیں“ 


سی بھی مدان یبر لک اس ق رضردرت در یڈ یی ہوتی جس ق رص رہل 
کی ضرورت وز نگ کر نے کے میدران می درب ہوٹی ہے۔آ پکیاور یآ ہت آ ہت 
صر فک رک ی مہ ںک ولا پ صنف نازگ ؤں-آ پکا ان اس لی ےبھی؟ ہیآ ہت 
گا آری مس مہ بس 


ھب سو 
ڈاکرککاوے کے بیو کہ : 


١‏ یےشوا بھی مو ور ہیں پ مل فدرزیادہڈانٹلگ ال ر2 گے پ 
کا ماس ققدد فا نشی کا عادی ہوگا۔ جب لوگ ڈا مجن ککرتے ہیں 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ ٹ اورہ سمارٹ ر رشیے 


ہے ویں میں میں مسں- ھیو-- ہیں ...ہب -جتہ×--.-..ے_۔-جسہ--ہ.ہ سے 


جب ا نکا” ا یش ہے لے تار ہوجاجا اوران کے لیے وز نم 
کنا مکل ہوسا حا ے اوروزان ددبار و حاص٥‏ لکنا سان ہوجاتاے- 
7ں پا ساش لکوٹو تی ہیں-آ پ یف می س تل ص فیا ای پڈوتن/ 
کن کا تکریی۔ 
حوصایش نی کےاحماسات سے جینے کے لے اہپے دزن می لک کی مقدارکا اپ ون 
اتی کے وزن می لک کی مقدار کے ساتح موا قہ ہرگ نکر میں ۔ اگ رآ پ نے موا دکرتا 
بیےبا| د۶ین 


و7 00 یں جیلہ 
وا ین ٹیٹھےکی لب تی ہیں 


کیا توب ےکہ ای نز سےکھا نکی طلب ہو جم یب ما گاج یں رہ 
ای٢‏ 

جن ہماری اڑییقعم تکہاں نے 

حالی ہی می ددمطا لے انام د ہے مین : 
(١)‏ موے مردوخوا تن بر مطالعداتجامدیاگیا- 
(۴) بارنل وزن کے حامل اقرادپہ یرمطالحرانخحام دیاگیا- 

ان مطالع سے پ شاف ہو اکب وگوش تک طلب رت ہیں اورخا جن شٹیکوۃ یا 
دی ہیں چ یابڑھانے دالی ایر 
مردو ںک یحم تکگا: ۱ 

گے ہے گش تک بیاۓ ھرغ کاگوشت استجا کیا جاۓے _ اس طرئ چچکنائی 
کےاسعا لکی مقدارٹ از ح کی وا ںی ہوگی گا نے کےکوش تکیضبدت مر نقاگوش تک 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 237 


گنگ یکا عائل ہوجڑے۔ 
خذائی ماہری نکچ ہیں کہ : 


کھان ےکی بہ تک تکیبوں یل ہے مایا جا جا ےکآ پ اس یش ایک 
پ ون گزشت استعا لکر یں۔اس می لکوکی جادوئیش ہے.:....ک پ ا 
مقدارکو کر کت ہیں اد رآ پک کیب پرکوگ ینف انیس پڑ ےگا 
صورت حا ل خواہ پچ یکیوں تہوآ پ بنا یک مقد ارک ےک مک بیی۔ 
خواقی نک یحم تک ی: 
خوا جن یٹ ےکی خواپ رلھتی ہیں لوس پپکلی ٹکی خوا ہش رکھتی ہیں 
آ پ دویا تن دن بعد نار مقدارکی حائل چاکلی ٹکھا سک میں جآ پکی چا کلیٹ 
کھان ےکی خوا ہش حد سے زیادہ:ڑھ چا ھ7 پ اپآ پ پرکنٹرد ل کی ںکریتیں 
جب آپ اپ ےگھ سے چاکلی ٹکونا ح بکرد سی اود ج بآ پکوچاکلی ٹک خوا ہش ہو 
آپ ا اوک کا سک ایال پا 3 


-س۹ س ھ٤‏ مم" ام سے 


ےت اضا ڈگرے 
یں جن نوا تن ایی ہی اپنے ون مس اضا فک تی ہیں 


دوپوں جنسوں کے لے بیام گیا انقائی اہم یز رکون م“وجود ہے جقنابرامرامم 
ہےکیشے زپکیامو جودہے۔ 
ڈاکٹرشا وی نے مشاہدہکیا ےل : 
منھردصفرات ای زیاد٭ت بسیارخودی سای صورت عال می لک تے 
ہیں جک خوا تن اپتی زیادوت سیا رخودییپرائ یٹ طورپرکپی ہیں ۔عرد 
اگ چےدگرموں کے درمیان یا ہوا گی کے ددیان ہیا 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤٥١٠۰٠١٥۶ م‎ ٠٠٥۹ 


وش ۱ 


اس کے بس خوا تن پیک ی سک مکھاتی ہی ںانین دوگ یس اسیا رخو یکرت فؤں- 

ڈاکٹرواڈن کے بقو لک : 
خو این دفسرد لک یت گی یکرنے می اس ف در صردوف رق ی ںکہ 
اپ اس معردفی تک وجہ سے دہ اضجانے میس اپتی مھگیا خج کیرک انحام 
دے یی ہیں لینی وہل میں یہہ تک مکھائی ہیں اور اتی پتدیاہ 
ڈش ہیکھوڈیی بہ تکھائی ہیں ملین جب خوا تح نگھ ٹس ہہولی ہیں اور 
آ پگھرسے باہ رہ تے ہیں جب ماحول خوا تین کے لیے سا نار ہوتا 
ید قمام د نکھانوں کےبجھرمٹ میں ہوئی ہیں اورا درمخروف 
یہی نز کہ می ےک رکوانے سے ملف اندوزکہیں وک کہ کے 
رت پیکھا لی تی رہق ہیں ادراط رح دہ با سال کہ تک یاکیلو رج 
اہن اشک ری ہیں“ 
ڈاکر واڈن کے بقو لک 
”ھا تا گی بایاجا تا ےک اگ رآ پ یی ںکھار ہے یآ پ کے 
لے پرتے ہو ےکھا ےی نے ےکوی خر کیس پٹ ےگا. 
ین ب تی حفرق پڑاے۔“ 

مردو ںک لمت کی 

با توں شی شخولر ؤں۔ : 

یقول ڈاک شاف کہ : 
”اس شا مکو ایک سا بت ینقر یب بجھییں نس می ںکھانا می مموجود ہے 
بجاے انس ےکآ پ ا ےکھان کیاقر یب جھیں جس میں کوک ھی 
موجود ہیں۔ اتی تقر لوکوں پر مرکوز ری :ہک یکھانے رھ رکوز رعش اور 
آپ دیس ےکآ پکاوز نگ مک رن ےکا پرورام اور پک ساقا 


7 بر ۶۱۶۶۲۷ ([4۸۷۸۷۴) 2 


2 - - ---08ة:. 
زفل رز گنز کی راہ پگاھزن ہوں ہے۔ لو ک٦‏ پ کے پارے 
کپیس گ ےکی پک ف ریش اتی ہے ہیں تک یی گ ےک 
پک قد ری دائج ہو ہیں 
جا ہم اگ رپ ایی صورت عال سے دو چا ہوں جال پھآپ پہ بہت زیادہ دہا1 


گ رک مور کی حائل نول سے اسیو میں اس می مبترلوں اورسلا دک مقرارزیادہ 
ہولٰ چا ے۔ 
ڈ اکر واڈن کے بقو لک : 
و پپکودد پر کے وقت' حح تہ شکھا ے ے طف اتروڑ ہوتا جچ ہے 
اورال سکھانے مھ سکیلوری کی مقدار 700500 ہو لی جا یے تب ے 
کھا :ا صحت پش یکھا کہلان ےکاخ نکر ےگا پ کےکھانے می 
مرک اگوشت اد سلادو یر شائل ہوناچا ج۔“' 
و 0 مات کی : 
اپنی ذا تک ۃ اد یی ج بآ پکا شی ول جخت ہوجب گآ پ انی ذات کے لی 
وقت :کا لن کیک وخ کر میں۔آ پ بن ےتھوڑ ید کے لے باہ نل ےک یکوشت کرمیں۔ 
ڈاکٹرواڈن کے بقو لک : 
ا 15 منٹث اپے آپ کے لیے بج نہ ھک نے میں 
صر فکرتی ہیں۔ خواہ 1پ تقام کے وقت پیل قدی کے لکل 
جائیں خواءآ پک یتما بکامطالعہ کر یں گے۔خوا؟ پ ادگ 


ای ک ےکآ پکھان ےک رف راخب ر ہیں“ 
آپ جب اپ شی کے لیےکھا نا تیارکرنی ہیں1 پپچکن ےپچکنن می سکائی مقدارکھا کھا 
جائی ہیں یادرنشی لک ایک نوالہاڑھرجاتے ہو اور ایک نو الہ ادھرجاتے ہو ےکھا نے 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٠٦١٠١٠١٥۶ م٤٢٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رشبے 


7 پ کے وزن بر اٹل مور دک کی اثرات مرتب ہوں اب ےشن 
خورا ککواس طورتر جیب دی کہ پچمنائی سے پاک اکم بچھناگی گیا حال نمی ںآ پک 
ری رای ہوں اور کھنائی کی حال خزائی ن٢‏ پگ میں سے دور ہوں۔ اکر 
خوا جن اپنے پچوں کے جچھوڑے ہو ۓےکھان بھی ج فک جالی ہیں ا ن کال درآ مرگ 
ان کا دز نا یڑ ھانے شی ال ن کا محادن ٹا ہت +وتا ے۔ 


وزرز یش 
آپ فان نے ہی نکن و زن عگ مک نے س ےکس کی پرگرام شس ورزش انچائی 
اہھی تک عا ر8 ے بآ پدولول' تیونہا نی وز پش کر گیا بای ک مج ر1 غاڑے۔ 
مردکی حم تکگی: 
ورزنش ہا قاعدگی ےگ" زصر فآ پیک فاضل تچ لی زكل لال یئ بل پ۷ 
د کی بجاریوں ےی 0292.7۸7000 
مرن پارٹ الییوسی الیشن کے یقو لکہ : 
مگ پدرنل ن ۸گ گے اود نے ضس ومکت جنر ہیں گل 
پکاریل در ھپ کے د لکامحت پتفی اث ات عرج بک رن ےکا 
اث نے گا ہلل اىی طرع جس طرع پائی بلڈ پریٹر ...مکی 
کولا ٹل پیول..... او رسک بین نی د لک ات پے نی اشرا ت مہب 
کر ےکاباعث نے ہیں 
ورنش لکر نے کاپ مطلب پرگنٹیں ہ ےکآ پکو یسوی ورزش کک بی یا تم 
کیا حخت رڈیل کی لہ ور ڑش کا مطلب ےکہآپ با ہنس اورک تک خی 
0 ا بے افرادکا مطالعہاتجام دیا گیا چھ وز نع مکر نے ک یکیشش میں مصروف 
تے...... ال مطالع رش باکتشاف +و اکچ مل مق یی سان رن اص٥‏ لک نے کے لیے 
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نٹ اورسمارٹ رضے 


یں -پھھیں--پھیں۔- وی -- یویب ---ہیی:--جمی:-- سی --ح_. دی سد -- ہیں ہت -جب--ہں--سے: 


رون اوردل پندطر یق تھا ورزش کے چی نظ رآپ نر فےمیل لح لک مچچول تی سے 
نزک مس اور ہمغن اس فا صلیٹ تف ل تک اضان ےک یکوشت لک یں 
ڈاکلورٹا کے یقو لک : 
”اگ رآ پگاڑیی ٹل سفرکرد مہے ہیں۔؟ پ انی نز لمقصود ک کے 
سے پیل یا ا ہت گا ٹک پا ککرد بی ادر پیدرل لے ہو ے متز لنتصور 
کک جا جچھیں۔ اگ ر1 پ‌ پلک ٹراْپچورٹ رسفر راد ےہول آپ 
انی منز ل نود سے ایک یادداسٹاپ کچ یتر جا یں اور پیرل لت 
ہو ے اپنی مخز ل تقصودکک جا یں ۔ لفٹف جم سف کر ن ےکی بجائۓے 
سٹرھیوں کے رات اد پر نچ جان ےآ نک یوشت کم میں" 
مانو نکی حلت بھی 
آ پکوگھی درز کر ی چا ہے۔ ایک ورزش جآ پک فاتل جر یکو زانل 
کر گے۔ اس ط رع آپ تصرف بپت سو کر ی کی بکلہ بت دھائی یا دی کیا ۔آپ 
یی یس رلوس کرنک ہیں۔ 


مرد ےی چیک و سرت نویس ینہ 
خوا تی نٹ در ککا مظا ہرک رکی ہیں 


ڈاکٹرواڈن کے یقو لک : 
”عردوزا نگ مک نے کےا لکو ایک ۱ ھی ل تصورکر تے ہیں جومقابلہ 
جاتی رجخان کا عائل ہوتا ہے۔ جب آپ می کے ہی نک ڈاننگ 
کرنے والو ںکاگمروپ اےگروپ پپا بر سحوقت لے جار ا ے و 
1 پ دنگھیں ےروپ ڑے کےفرڈاروپ لِ کے مردوں پر غلیظ و 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤٥١٠۰٠١٥۶ م‎ ٠٠٥۹ 


لسٹ اور سمارٹ رشسے 


دوسریی جا ب خوا تن الیک دوسر ےکی محادلن ایت ہہوکی ہیں ۔ ایک نان دوسری 
او نکی رجنمائ افحا مد تی ے۔ 
ڈاکٹرواڈ نع یکنا ےگہ : 
خوا ٹین خوراک اورکھانے پٹ کے بارے میس اپے اساسات پھ 
فو کرت ہوۓ طف اندوز ہولی ہیں اور اپ کھانے پٹ ےکا 
ادا تکؤکنٹرد لکر نے 2 0 تا مامتا تا ہے الپ 
رشن ڈا لۓج ہوۓ جج یعس و ںکرلی ہیں اوہ ؟ یں میں ایا جمرہ 
شگ فان جویک دومر ےکا معاونع ما بت ہوتا ہے" 
مردکی حم تمی: 
رط انی راچ اٹ کے ران پوس مایکارگ یک می يک دوصت 
کے ساتھ وڈ نک مر ےا کت ورام پش لگانمیں اور مالعد ہر بے ٢1‏ پراگریں ایک 
دوصرے کے سا تھ ین /۸یل۔ 
پکی بہتر ین شرف تی نے جو پکی تحت بش غذایں ا تھا لکرین ےکی 
ار کی حول افزال یکر نے والی ہو دھی ںکہ ہغت‌ئھر کے دورا نکواع ا جن کا عقابلہ 
کرجا ے۔ متا ال کی حائل خذائوں کےاستعال می سکی ... میجہ کے استعال می کی 
...یٹھی خزائوں کے استعال می کی وغیرہ -. ا رح آ پ نا صحت مند عادات پہ 
صرماییکار کرد ےہول ات 
ڈاکٹڑکلاوے کے لقو لک : 
”اگ رآ پ اپتے گل ددآھ ں جبد بی لاتے ہو ئے ایک بے شش 
نصف پاؤ دز نک مکرتے ہیں حب مہ آپ کےک یی ببت مر 


ے۔ 
اس ام ر کےکبھی شواہرموجود ہی ںک گر پ اپناوز نآ ہتآ ہت کر تے ہیں حب 
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پک یکیسیا دی تبدییو کال متا نیل ہوگا- 
او نیعت بک ی: 

ای سای ناو نکوش کر میں۔ اس کے ساتحد وقت مقر کر میں اورا کھٹےحت 
پل یکھمانے تیارکر میں ۔اس کے بمراو ہل قد یکر میں اوراس دورانپحمت ہش یکھانوں پھ 
یدلہ خیا لکرمیں لکن ہو کے کھافو ںکی تیادیی ا کے مراخجاح دی یا ھم ورک کے 
ذر ییے اسٹور ےگم بچزائ یکی حا نا لکااستقا بک بیا- 
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بے ےج ہے ہہ ہی یں 


مو رساارفے_ 
بابہ 18 


پھیے-ہےں۔--ہے۔- 


اپے چو ںکوشگی د بلا لا اوراسارٹ رن 


آ پکو اپ وزان کے بارے مم لتشویش لاب ہے او رآ پ جو چچگوکھاتے ہیں ال 
معاملے میں بے عد حفاط ر ہے ٹیں۔آپ زیادہ یچنائی کے استعمال سے پیزکرے 


آ پ اپنے چو ںاکوایو ر سے ہیں ۔ 


آپ جاتنے ہو کہا پ کے ہے گنی توق ہیں . اوہ بی ھےکھانوں کے بعد 
شون ہد تے ہیں ۔ انل کے علاوہ بھی وہ ختا از ح کھا کے ہیں اور ج پچ بھی 
سا من ےآ جا یا ٘س تن بجی دل دہ بے درین ا ےکھا جا کے کی ای رح وہ 
1آ تہ و ٹا پے ےکی راو گا زن ہو جاتے ہیں اد رکا اد رت کی ز مک یگمز ار نے کے 
بھی عادی ہوجاتے ہیں ا نکود لکی بباریال لاح ہونے کے خظرات بڑھ جاتے ہیں۔ 


ژؤں۔ 

جسا تیم اسکولوں سے جس ضا ب ہوگی ے۔ 

٭ بج پیل اسولی جانے ےگ رپ کرت ہیں اگ چا نکااسکو لیج ایک دی بلا ککی 
دوری ری اکیوں توائح ہو 
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جس ہٹکووٹوٹ]ہسٹرارستے. 
2 ٹی دژن بچوں کے لکش شک عائل ہے۔ دہ پ ئن 25۲15 کل نی دکی د یک یا 

وی لوگی لن می صر فکردتے ہیں۔ 
؟٭* آ ‏ پک یکھان کی میزپرشن اوددگی ہہوئی خدانمیں مو جودہوی ہیں - 

اپدااش میس تج ران ہونے وا یکوئی با تتں ےکآ لی ہے اس فک رموے 
ود سے یں سکرو سے“ مھ 

ایک مطاعہ نے ہہ اکشا فکیاتھاکہ 1988ء ٹس 1923ء کے متقالحلہ یٹ بوں 
کےاوسط وزن ٹس 11.4 پا ون کااضافہہواتھا اگ چردہ اتی بی مقدارٹ سکیلور یکھارے 
تھے اورک بچھنائی ا ستعا لکرر ہے تھے 40 بر کیپ رکے حائل پچ ںکا ون 75 پاونڑ ے 
بڑ ھکر 86 پان ہوگیا تھا حالاکرالن کے قد ٹس اضا فی ہواتھا اوراس صورت حال ٹل 
ہت کی کےفے ری امکاجا تن ریس1 تے_۔ 

ایک اپرڈاک نت یکو ہ رکے بقزل: 

”مم ۓےوجوان لبق مس پائی بل پر یش راورد کی پیا یوں کے؟ مر ہار ہے ہیں- 

پیٹمرآپ کے لی تجردارکرنے والی ہدیکق ہے اگ رآ پ کے پچ وز نکی زیادلی کا 
شکار ہیں اورفعاللینجش ہیں لک نآ پ ال رقان کےخلاف چہادکر کت ہیں ۔آ پ اپے 
ہیں ایاضعاوت کر سج یں ا٥د‏ ہا پت گر ے2 کس یکھی سے ا کہوں شہہہول اور دہ ایک 
د لے پک اوسحار ٹ ]حم کے حا بن سکت بین اورسحت مندط رز مدکی انا سے ہیں چوک یھر 
ان کا حاون غا بت ہوسما ے_ 


سصلیس سس وگء ںای وا نمسَتس_--ٌ- 


چو ںکودوکھا نے دب جوا نود پلا چا 
اواحارٹ رگم میا نات ول 
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سی 


ھھیں -.- پچھیں:-- پہییں--مہیں- مب جسبوہ ہیں - جےود -- جس ہے ہے“ 


کسی اسٹورمی ںکھے ہوں .... دوستوں کے س اتوس روف رج سے لطف اجدوز ہہور ہے ہوں 
...یا اپ دوستوں کے سام کید ہے ہوی۔ 

نآ پگھ رن سکا ناپ ا تس نے ھت ہیں اور پکوضردرکماظر اپ اھ 
می نی چا ہے۔آ پکواپےگھ مر محت بن خذا ہیں ذ تی روک کی ای او چنا یکی 
عائل فاسٹ فوڈ سے پر ہی کرن چا بے اورٹٹھی اشیاءجھ گھ میس ذف رون ںکرلی جاک ۔ 
ذ ہل ٹس پکھھپاوی: یی کی جار ہیں جن پراپ ےگل درآ لکن باتے ہو ت ےآ پاپ 
چو ںکوا نی صبت لاح ت پش خذانیں فراہ مکر میں گے ج نکواستعما لکر تے ہو ئے دہ 
بن لیْش ما پاتمیں گے۔ 
ان شا یچ کک جانباقجدیں: 

27 پغ ےک عادات شی بہترکی پیداکمر نے کا مطلب حل۔آپ 
پچ ما رکی ٹ انٹول اپچے ہا تدم رگ ۔ مطالعہ سے مہ با تناک ہوئی ےا زیادہ 
سےزیادہ ود اک کی خر یدارک اودرتیالزٹی کے ات خودذمددار ہو ےے ہیں اوران کے 
والد بن اس سال می ینتا نگرالی سراشام دی ہیں اود اہن رح مس انل مرا شاتے 
ئیں۔ 

کامیال یکی کید ےکنا 

”آ پکھانے بٹ ےک اشیا ءا اتا ب جات خووکر یی اوداس اتپ 


درس تخوراک زج روکریں۔“ 
بیو ںکووقن اقجقاب ےداز سی : 
واللد ی نکوااس ام رکاانچار جع ہونا چا ےکردہ چو ںکوکھانے کے لی کیا ٹن کرد ہے 
یں اویل کے پا یوقن انتقاب ہونا چا ےکہد ہا شی یکصش میس سےاپتے لی کھانے 
نکی اشیا رق بک رگیں۔ اہ ط رع ؟ پ‌ ےکی؟ ز ادکی کےمعور پر فرش٠‏ ن لگانے ےہباز 
رہیں گے ور چپ و وم ےددریوںل لو ار ادہبناوتٹدیوںل 22 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 247 


گے سکلےکھا ند کی جانبپگیاتوجردیی: 

گے یک ےکھا نے صحت نٹ اور چکنائی سے پاک یا بہ تک پچنائی کے عامل بہونے 
چائل۔ کھاے آپ ےھ رین مود جو نے اگ _ا نکھائوں و ا ا 
سن یاں اوردخی شائل ہق ے۔ 
ایا ذاتکواپنے بوں کے لی نمونہ با یں : 

ارآ پ نہ چا تچ و ںکہآپ کے ےصح ت بش خذا نہیں اسقعا لکر میں اود لے 
پیک ادداالرث د ہیں جن بآ پکھی ایی ہی خذانکیں اسقعا لک می اوران چو ںکیگرالی 
بھی رجی سکہدوبھی صحت بن خی انان ےکی عادت ڈای ایک ماہرڈاکٹزروناڈین 
ین کے بقول: 


چا مو جود ےک ددیگی ان او ںکواستعا لکر میں گے_'“ 


شا روں ھی ےجرد ا: 


کی فور جیا یو یرٹ یکی ماہرخاڈاکی لا پل یگیٹ جو خودددیو ںکی مال گی ے-وہ 
کھتی ہ ےک : 

پ اشتھاردں پریگی تاجرد اورنکم لک د ہآ پ کے پو ںکوکیا 
پچ دکھانے کا مھورہ دے مر ہے ہیں اود ان سے ان زا / 
کھاٹو ںکواسقعا لک نے سے اپ پچو ںکورولی جوخ انی ںا کھانے 
الع کے لے نتصان دہہوں- 

اکر ےتھوڑی مقدار ٹس بد بیز یکرکجی یسح بکوئی مضا کیننش 
ےکیون ہک ر7 پ چؤں ہزیاد کر یی 22 دو بای ہوجاتیں 
اور ج ببھی یس موق طادہاچی جیب خر سے ابق ند ید یں 
پک عم ج دگی ہش اتا لک یں گے۔اس ےا نکی ع وب 
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ہس سسصد اکا 


یس یں گیل مقدارممں استمال ]) پانسٹریام _ 
گززن“ 

نا جن کی جا ف تح“ یا وجزد یگل : 

72 پا کون مت اوردو پر کےکھانے کے وو ران پلی ھی اشیا رکھاے 
سے پازرکنا ا ہے +وا4ر پ ان کے نا ھت رص وی جرد می اورآکال ایگ اچھا ناش یا 
کم کہا نکوددبار ہپ کوکھا ن ےکی طلس یسوی نہہو۔ نا حتے شس چنا یکی حائل خذانمیں 
شالی فیس ہولی اننس یابہ تک پچھنائیکی عامل ند انمیں شال ہنی چاشنل ۔ 
سکریڑ لک استعا لگ یں : 

ا تے ےکی خوراک سے کنا کی مقدار مر نے کے پروگرام پل ور حر نے 
کے لے ال کاو کیک دو بین پت دکل ما تکاعائل ددد لا رکردی ۔آپ 
ا سے پسلے لی ص ناک یکا حائل دودھددے سے ہیں .... ا کے بحدایک فی صدکچکنائی 
کاحائل دود دے سکتے فی اور بابعددا سےسکمیڑ کک استعا لکراناخجرو کر دید 

ڈاکیرکو بر کے بقول: 

پ خذائیت کے عائل ددد ہکا تھا اجے ہے ےکووسکمٹ لک 
د یئ ہو ئآ پ لمزم چمنائ یکڑل لا ہو 
ہیں اوراسں کے ادہ1 پ اب بیو ںکوی]اشی مکی زائحدمقداریھی جم 
کرد ہے ہو تے ہیں...... 302ج یگرام نی 3 ابس گوس ج رعحل 
ایت کے حا دوڑھ سے 291 یگرام نی 8 ای سْ گلا میم 


حاصلمولّڑے۔'' 
اور آ پکا پہ چاکلیٹ دود کی خوا پش شلکرتا ہے ب پریٹان ہو ےک یکوئی 
ضرور تل ے- 


ا ای یٹ بی لہ 
”گر پک پیر زیادہ چٹ یک حائل خذ یں استعا لنھی سکرد با تاس 
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سب اس کپ ا پا اکا ...۰ 
کے ےم کلیٹ دودرم ہت ےا درب کرودھ پچ ےل تا ے 
را روتدھ سے طف ا مروز ہکا تھے : 
آ پ پپچو ںکوئ یس می سکیاد یی گے 


پ چو ںکوان کے جک میں ح تپ شک مکیلو دی کی حائل میں دمییں۔آ 
درم نی مر تے سے بیسب نکر کت ہیں: 
پچلوںکۃ پر کیا: 
وت تن کے کے ...لو جخارہ.....خریوزووظیرہ...... ان شن سے چمچ نکی 
1 آپ کے پچ پندکرتے ہوں انی ان کے سی می سک از نت بتا تیں_ دمگگل توزیادہ 
ر یل ہو انگ پاسنک کےلفانے میں ہی ککیا جا سکتا ہے۔ دو چے ج یل بندرکیں 
گز تے ازع کے لیے ڈراکی فروٹ تر / تہ 
سن چا: 
بداملڈرچلن ہیں.... کم نات یکا حا سو پپتھر موی شی ڈ ال دبی۔ 
اذ ادگ مشردبات سے ے یکر یا: 
پازاری مشروبات سے پ بی زکریں۔اپے جو ںکو بیسردبات ہرگ دیپ 
مشروبات رنگندار پان او رن کے مرکب کےعلادہ چلئوکیل ہو تے..۔ ال کیا جا اپے 
پچ ںکوھلوں کے زے جو د میں جو ری او دربن ہیں۔ 
ڈاکرا پچ یگ ٹکبقی کہ : 
نمس بچوں نویس یق ننس تی جوسینزو ...بل کے 
ای ککگڑ ےاورمشروب مشقل ہوتا ہے۔ پچ ایک چنزرکھاتے ہیں 
عفد اسے یچ رھد دی ہیں ...اور دوک ریا چڑھانا رو خمروے 
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اکر ارسارو سے بے .ےس کت 
جحناسنک یا اص و رہ بآ پ درزش کا وق تک مکرتے ہو ئئے 
مق ٹس ایک مرتبہ 30 من فکی ہججاۓے 20 من کر سکت ہیں“ 
لے ےکا . ےکی ابی سرکری سےخنفار فکر دای ئن ے وولطف 
ا روز ہوتا ہواور دوہ الس مرگ رٹ یکو اکر انام دیتا ر ہے۔آ پ اس سللے ٹس اپنے ےچ ےکی 
حوصلافزائ یکر کت ؤں- 
ڈاکٹرکوبر کے بقول: 
مر پک یردام طور پٍفعال ے یاخرقعال ے چا پا اکا 
فلس برق رار رک یں اس ہے معاون عابت ہو سکتے ہیں اود ال سک 
نووا کے ہرایک عرحلے ٹس اسے دبلا لا اور احارٹ رکھ کلت 
بر 
ہلل میں ا نکوزشو ںکا تمزکر ہی ںکیا جار ہا ہے چھآپ کے تچ سے لے ال سکیا 
نٹ دفما کےنتلف مراعان ای مغیرعابت کت می 
وراورےراےارتھراً 21 
بس سکوبھال کر نے یاااس میم رگی اکر لی ےکا دو رین ہوتا ہچ بات خوددی 
للا پان پ فعال ہو تے ہیں (آ تپ یکی ای سے در یق تکر کت ہی ) ۔ا نکی 
ااض٠ورزنل‏ اضرورتک٠ل‏ وٹ -۔اںددرش ےن فکعلونوں کے سر تددل بہلا ۓ 


2ے نا5مکں: 


یرد و مرعلہ ہوتا ہے ج۲ ہآپ ج ےکی محاوخت کر گت ہیں اوداس می لکئی ایک 
مہا رجیں ا اگ رکر مت یں- 


زج کیہ عکگات ول ی۔ 
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مم ساھ رمے 
5 8ءکں: 
اپے ےکی حوصلہافزا یکر یںکرددورزشش کناخشرو کر ےج رکیے؟ 
لئے پپھرتے ہوے۔ 
نٹ با لکھیلئ ہوۓ۔ 
دوستوں کے ماشہ پا کٹ با لکھیلتے ہو ۓ ۔ 
ےک را کی دی رصن سکھیلت ہو ے ۔ 
ڈاک کور کے بقول: 
”کر وپ پےےاوری مکی شکل می یی عجانے دا یھی ںآ پ کے یچ 
کے لے مفیدعابت ہیکت ہیں- 
7 پک پر دگریوں کے سا تو صروف ر ےگا ٹپ دەوززنل ے 
لیف اندوز ہوگااورا ے ای تفر نقسورکر ےگااوردہ ماد ز نگ ٹش 
ھی اپنی دی مقار رگا 
8 ء ‏ رن ل: 
اب ہچ زیادہ مشقت طلب ورزشل کر ھت ہیں ا نکوتمام عر زک یکھیلو ںکی 
چان شی نکر نے یی تاکرددی فی ڈک رح لکیکون ساکھیل ان کے لے مناسب ر ےگا- 
بالگ 
وائی‌پال 


ویں--ویں-.-ھیں۔--ییں۔--ویں--میں---ہییں--میں-- میےں-- ہوں- میں - مس -یس-ہہ۔--ہے۔--سےد 


قغ‌بال 
بِقام تر متبول عا مکھیل ہیں اوربچوں میس ند سیے جاتے ہیں ۔آ پ کے اروگرد 
پوت سینتھی مو جوریں- 


ڈاکٹرکویر کے بقول: 
تام پچ ایک دصسرے ےخلف ہوتے ہیں ۔ من اگوی چز 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 31۱۴ ٦1۱٢١ 3٤١٠١٥٠٥١٥ ٭9‎ م١٣۰٢‎ ٥ 


نٹ اور سمارٹ رهنے_ 


میس علوث ہونا چا ہیں آئیس ای اکر ن ےکی اجازتفرا بح مک اوردہ 
ج پچ ےکرنا چا ہیں انی ںکرنے دمیں اوران ٹس مقاٹ ےکا رقان پیدا 
ریناویسیللریں۔'' 
0 ہہ ں٠‏ 
بی رعللرا مت بن مرعلہہوتا ہے ا بآ پکوچا ےکآ پ اپے ہچ ےکومحاوقت کیا 
کس اورا سے چوش......جی ...... اود ولول ہیاک لت ا1آ پکا پچرورزش شی اپ دک 
برقرار رک جے۔ 
4 7ہ س: 
ذاکیرکو یر کے بتول: 
اکر پ ایس مر حلےکک اپے یکو با قا گا کے ساتھ ور زگ 
کرنے گی او پخنی کی 72 ےکوااس سلسلے می زیادہ جررجد 
اخجام‌د یی ہوگیا۔ 
1 پ مادی ویٹ سیٹ خر یکر ورزش کی چا اخ بکر سیت میں ۔اگر پکا کہ 
ور کی جاعب راخم میس ہوتا ‏ 1 کاپ تحت رالی مھ ا سے اس اجب راخ بکرنا 
بہوگا۔ 


بگی وڈام ی۹ي -<<- -۔-_-۔ 
سسسسسسپوٍ 
ی٭+ 


ےک بک دلا تر ہیں 
ےکا میں 27 
”و ہکٹزت کےہاتھورزل نے“ 
ال کے جواب میس پآ پکوڈ سکردکھادےگ.....آ پ زایا کلائی ےکوورزنل 


ےمیاں یا نک ئی ہیں جو ور لک وی فرع کی شکل عطا کر کی اورپ کے سے 
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کر سوسو_وسسرسشسستے. 
رر ۹ت بتہول گان 

ےلوب ات نخودحارن سنا ےر یا 

اگرآپ پئے پرورز لکرن اعم ناف زکر یی گے آ پکا یراد ا مکارکگرخا ہت نہ 

ہوگا۔اپنے ۓےکو را خقیارد یی کرد ہ انا سرگرمیو لککاا اب بات خودم انام دے۔اں 
کی جو صل داز ائ یکر ی ںکد ہج اقب چابتا ہے دی اتتقا بکرے۔ بیلوشنل ہرک شر سی 
ک ہآ پ کا بچرگگیا اکا مرگ رک یکا اق بکرے جم رکگ رٹیپ ا عھری سراخیام د ہے 
تے۔ 

اےایک مشفل بنا“ نا 

نے یسک اک ایک مرح ایک ایماروگرام بنا میں جو نصرف فرع کاباعٹ ہو 
لیٹس کےتصو لکابھی باعث ہو۔ لا پیل سیردغیرہ۔ ا رح درز ایک تاپچندیدہ 
امیس رہق بگیچوں کے لے ای تفر بن جائی ہے اوردہ ا ستف زع کے ختظررہتج ہیں 


ٰ اور بیک ان کے انار مر چے یں- 


آۓ نے کے دوستو ںکڑھی لو کر میں : 

ویک این بر با اسکو لکی چھٹی کے بعداییا بر ورام نیل دی نس کے تح تآ پ کا 
کچ اس کے دوسصت..... ال کے چم بھاعحتططباءوغی را ےکی اک یھی لکھییں شا 
شٹ بالوظرہ- 


یں کے بے ایک ترما لا مکی : 


تق سی بات دا ہولی سے کرد ووالد بن جو یش مک یھی سکیل کے عادی 
ھت یں یاددزش کے معادی ہو ت ہیں .....ا نکی انس سرک بی کے ہشیت اث ات ان کے 


چو پرمب ہو تے ہیں- 
آ پ اس ہارےمش ںگ9ورک اک : 


پکیے اپ چو ںکوو دز لکرن ےکی عق نکر مکتے ہیں جیپ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 3٤١١ط٠١٥٤٭‎ م١۱٢٥‎ 


خووو رز یں ک زجج ؟' 
پ سے اپ چو ںکوس میم می حص لی کیم نکر ست ہیں ینہ 
1 پ نود یکم می حرنٹش لی 7۳ پکیے اپ بیو ںکو دی 
مد نکی اق نکر سکع ہیں ج1 پصونے میں وطے پڑا بعَکدلٰ 
ویر ھت رج ہیں 
ارآ پکئرکیلانئیش چا ہا آ پ بلورس ربرست یااپے ٹچ کےکود ا ٹیمس 
لوت ہو سکتے ہیں یا 4رآ پ تما شائی ب نکراپنے چے کےکھیل سےلطف اندوز ہو سکتے ہیں - 
میم مب لکااتتا پک ری 
721 اپ یسیع رکری میں‌ملوٹع ے اور پا ائ اکا معاونت کے لیے وہاں 
بر موجودئیںکز وت ت7آ سی اور اھ کی حلا شکر میں جو کیم پچاجا کے ایک رت 


کیکارک رد یکوتالیاں پیازوادد ےک ہے 
اپنارستتاون درا زگ سک 

اکر پکی بٹی این ملف کی کا ا زکرڑھی ے۔ نو کب ا سک جیا اور 
جذباقی بہتربی ب نظ ررگیں۔ جماٹی خفایات کے بارے مس نجرداد ری بھی بی 
بذ اتی جبد پی ےتمردارر ہیں ۔کیادواداسل اورست دکھائی د بت کنل ال کےک ]شس یا 
پامٹ پا لکی کی کا1 نازہو؟کیاددینٹش کےودورا نع باررکعائی دبا ہے او اچک مک 
مو ںکرنے لک جاتی ہے یلاس کےعلم یس یہ با ت٢‏ ےک ہآ نال نے پرنیٹ کے 
لیس جانا؟ 
اۓ کۓے یزوردیں اک8 دو ے بیو ںکڑکھا ے 


تھا ۓےکہ یکم طز حکھاقی ہے۔ 
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فٹ اور سمارٹ رسے 
ڈاکٹرکو یر کے بقول: 


دوسرے ہو ںکی دداتام دج ہوے انچاگی تر کے ا حا سے 
صرشارہوگا۔' 
ال رح آپ اپنے اروگ رد کے علاتے یل مححت مند ماحو لا مکر نے ٹل معاوان 
ثابت ہوں گے چہاں پہ پرالیک پاب دوس تکوکھا ۓگ اور بیسلسلہ میں بی کے بڑھتا 


رےگا۔ 


ایک کپ رق یل 


إ کیا ایک فوع ڑکی اپنے ضحم کے بارے می یہت سو ںکریکتی ہے اورورزل 

کےذد می ےکھانے پن ےکی بھی سے کے ستی ہے؟ 

یق رٹ یز لکرنی ہےکجواب یق یاہاں ا ے۔ 

اعر نکاںغ آف اسپورشس میڈ مین نے ایک رپورٹ بی لکی.....جشتقین نے ۴۹3 
7ی یع کی حائلل کیو ںکوز مور رکم چواسکول کے اتحعلیف پروگرام یس حصہلیقینمیں۔ 
دہ ای جسام ےشن می زیادہملمشن پا یگنھیں_ ا نکی جرد یٹس اور لا ہرکی شکل و 
صور تکا “وازد جب لڑیوں کے ایگ اورکروپ ےک یاگیا جواس یع رک یھی ں گر دو اسکول 
کے لی پروگرام یں تصنہ تی حح قب سےا ہم جیا ت ظرعام پآ ا 
کی فعا لٹ کیاں دی رلڑ رکیوں کے متا ٹل ںا نے زان کے بارے لمکم ندتھیں- 

الں تن سے بھی ا بت اکم با اعد وو دنن لک بج ے شیا صاسات ح جات 
عاعل ہوئی ے.....اےے احماسمات چول کیو ںکوکھانے پٹ ےکی خظ ناک عادات ۔رے 
دوچارکر گت یل۔ ٰ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


اف اؤر سمازارمیے 


ییں۔- وں:- یں ں--- میں ہیےں-- ہے ے--- ییے۔--- میں میں--- میں میں میں میں میں میں مس ہے۔ ہے ہے سے 


نو جوان ڑکیوں کے لے رخط مو چووہوتا ہےکددہ ما بعداپٹی ذ گی کےکسی سے 
می کنیا موی می کور دق ہیں یں امرگ کےسا تحدورنش 


2077 

اتی ورزشیں.. شک قش یی کت تی یت 

بقل ڈاکڑارے: 
نوہ کی ٹو جوان ا کیوں میں پڑیو ںکی مضبوڑلی مق یل انان تک 
ٹیس پائی جائی اور جب ا نکی مر 357256 بر کے درمیان ہل سے 
ا نکی با جواب د گنی ہیں پان جوانی کےابمداَافام ش 
کا زیادەوززنل سرانجاغ و سے ریش می زیادوعظرار لی نکی 
بروات ا نکی پیا ں مر کے اس م مع کے دودا نبھیمقبۃ یر کی 
ہیں اوراس ط رح 90 ۂک ز گی بھائل ناو ن جج یکنٹیا کے موقبی مرش 


سے بے نیا فدہ ے۔ 
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ند او رسمار توق 1ے ___ ر(روٹھ) 
ا بن ر19 


اہر ےکھا نا کھال ےکی ایت رجنماٹی 


کیا ہو لکی مود سوک رآ پ خوش ہو تے میں ما بیٹان ہوجاتے ہیں؟ 

کیا اہ رکھا نا کھانا آپ کے لے غوگی کا ایک مو ہوتا ہے۔ ای ک7 رام دوکھاتا 
( کوک اے؟ پ نے جات تو کیل پکایا×وتا) .....دوستو ںکی عحبت میں بل ےگ رگھا: اکھانا 
کیا پ کے لجا اح ث جوگیا وت ے؟ 

کر پ رٹیٹورنف سناڈ کنا سے خائف ہیں 
ہیں۔ 

ا ںآ یڈ یاکویھول جا تی کی پہج ای وقت اپنی خورا ککااتظام دانمرام من بی 
سراجام دے سکتے ہیں ج۰ ہآ پ جات خودکھانا ار ہے ہوں سب سے ڑ ھکر یگ ہآپ 
کی دا یں ر بنا ہے......اوررئیٹورنٹف مہ ںکھا نا کھانا ا یکا یک خیراان اگ صرے۔ 
رک یف1 کل باہرھاتا اکھانا شش 3 رتو ل عام ہے اق رمقبول خاع مس یبھی دورٹش نہ 
تھا تو ہی رریہٹورنٹ ینوک امیگ نکی یکر پورٹ کے مطا کہ : 

4ء می راک اع پیا نے پ٘ کا عھر8 بیس یااں سے زائد 
۳ .... اہول نے سال گھر یس اوسط 498 کات گر سے باہر 
ھا رت 

رید بآ ں ریمٹورٹ فآ ہآ ہت حا نوحیت کے عائل بنتے جار ے ہیں اور 
سر نکی میم پئے۔۔ سو ہا لو 


آپ ا کے نان ف کان 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹56 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١۰١٠١9٥٤۰ م١۱٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رسے _ 
ا لکھان ا کھا تج ہیں کی ا ای دع ا و پا خیب یں دہ 
سے ہہ ہس را سا چ 


رییے ہیںا۔ 

ت کہ ہجارے ڈاسٹ فو ڈر یٹور فگھ یکم بچکنائ یکی عائل خذانحیں مب ارنے نہ 
ہیں۔ 

آپ رورنف میس خی درخ اس تبھ یکر سک ہی ںکیوئ ہآ ر جکل ایگ عام 
یق ےکیون لو گآ کل اپنے دزن اورمحن تکی جا بکاٹی زیادو جرد ےر ہے ہیں 
تو بی رل ٹف یق ایی الیشن نے سردوے کیاے جس سے براکشیاف ہوا ےک ری ٹل 
سے نو رلیٹو ری الا 7ا پکی خصویی درخوسات پ ہآ پکو ہنی ایی خوراک فراہم 
کر گے ہیں جس لئ یک مقدارم ہکی اودرت سک تیاری م کم کے وکٹمل 
یا مار جن احتتعا لکیاکیاہوگا- 

آ پسفی دوشت ےتا روبع دیشلا ھا مرح وفیر ود کے 
علادہآ پ بر یں شل وشی ںی پنر کلت ینہ 

کھانے کے دوران زا دای کے اس رح آ پگ مکھا یی ات کے 
معدنی پانیگیا بن کاآرڈردیی۔ 

دی ےکی روہ پکاکانی کے لیم 2 حا ل دود ھاا ے اورکائی جن 
رم پرگز استعالل شک ی۔ 
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نٹ اور سمارٹ رسے _ 


بن ر20 


20 غیرمتوٹع وج بات جج نکی رنابروزن 
تک مرن کیا روگ رام نا کاٹ یکا شکار ہوتا ہے 


آپ اپاوز نگ مکرنے کی نے عدخوا یش کھت ہیں- 

سا تصمول متصدکی خاطرسب :و درست طو رب راتا بامد ےرے یں- 

آ پگ ای کی حائل نغ ای استعا لک۷رر ہے ہیں ۔آ پ نے نے سچچناگی کےاستعال 
جس 200 پ اپ ا ےےٹ نظ پیفالااک ایپ ےن 
ضوائقت[ تک مکمردیا ےب 

آپتاز ہل اور اں وافرمتقدارمیں امتتعا لک تے ہیں- 

ا پ نے سے تیاکردوڈ یل روثی اوردلی وی واستعا لکرتے ہیں۔ 

پیک ود ل گی کے یں آپ نے ز مکی راس قد با ادگ کے 
ساتھڈورننشی کی مقر باتاخدگی کے ما جآ کل پ درز کرد ے ہیں۔- 

بآ پکاوزن کیو کم یں ہود)ا؟ 

7 پک ہاگل بنانے کے متراوف ہ ےکپآ پ اپب ریو دکڑش لکردہے ہیں 
کی پاپ اضلوزن ےنات حاص٥‏ لک میںاان؟ پ ا کے با دی اس مقد 
می ںکامیا ب کیل ہہود سے ہیں ےپ جس افعام کےتصول کے نظ ہیں وہ انعا مآ پک 
موصو لال ہورہا_ 

ا کک ایک دجو بات ہی ہیں ۔ در ذیف رس تکامطال کر می اودد شی کہ 


ظفجھط.ھ 


اس یس ےکو نکی وکا طلا یآ پ پر ہوتا سے اور مابحدآ پ ضردری اج شمنشمرانجام 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹56 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١۰١٠١9٥٤۰ م١۱٢٥‎ 


فٹ ٭ اور اور سمارٹ رھیے 


سو ےہ .ےی ہے-- ہے - سے ہیں .ہے سے ہے 


زی گزٹے۔ پانے ات دزن ٹش جوگ یکی ےآ پ ال لکاے ہاتھھ دع یت ہیں اورآپ 
نومائونگا ےس 
بہت زیاددحشت اور ےے لوج ہوا : 
خفرائی ماہر جوڑ کی ایی۔ مارنل کے بقول: 
”بت سے لوگ اس اھر پر یقن رککت ہک گر وہ اپنی خوراک می کال 


ہو جا یں گ وا نکی کامیا یئ ے۔ 
لن بہت زیاد مت ادر نے لور ہو نے سے بجر ےکآ پ پ کا 
منظا ہر ہک ہیی 


فرش لکی یآ پ کا بیندیدو رٹیٹورٹ جہاں پ آپ اکر لیے اوردل پت دکھانا 
سیت ا ا عم سسشرے خرت 


7 1 1خائ یں ے اور پ ای طدے سے ددچار میں رھورول ا یہ 
ضر ٹ کر یی کے آپ دی کا کات ہیک : ۱ 
”ورست رت ۶٠‏ جس سے تر لکی 


چاہو لگا“ 
اور بقول مارگل: 
”ےسب بے بسیارخورئی اور ڈانٹن کک ایک نیا سا نکیل سیٹ ا پک رکا 
ے۔ 
آپ کے پلان ٹل ایک فیرعت یی تید پ یکا رمطلب ہرکزنئیں ےک 
آ پ کے وز نگ مکرنے کے پروکرام کے اخ مکا آغازچاے۔ 

مناس بکھانے ٹج سے دست بردارگی: 

. آ پک یکییادئی دیو ںکانظا تھی جیب نوعی تکاحال ہے۔اگ رآپ بہت زیادہ 
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٥‏ 99ب ب, "۶9ء 
کھائے ہیں جب را تقائل نہوگا کت مکیلود ےکور فک کے.... ناپ کے وزن_ 
یں اضافہہوگا۔اگ رآ پ بب تک مکھا میں کے1 پکاىرنظام ریٹفھو رک ےکآ پ نات 
کٹ یکر ہے میں او رآ پ کے مکی مواوت ے مالیاس ہو جا ۓےگا۔آ1 ہت ہوکرر گے 


سپ 

1 آپ کےوزن می تھوڈڑ یہ تک ہگ یایا نگل کی نہ گی۔ 

مطاز ے پا پاز ےاگشاف ہوا ےکمہکیلود یز کے اسقعائل میں ڈرا ما یگ کارکگر 
عاب ت ہیں ہوئی - نی طو یل حدت کے لیے اورشہ بی شر ھرت کے ہے . سام 
ینآ ج اس اھر بہجتفقی ہی کہ ماسب اور درست ای ممتقول مقدارکھاٹی چا ہے 
پا سب سب وص سد سی 


گرروچا گا 
اس طط ب کسی نیم نہ پچیاا: 
ایک اور ماہررونا کے بقول: 


”امیا پی کے ساتھ وز نک مککرنے کے یآ پکو ایک حعدکک 
۱ درد ین کے تو لک ضرورت دریمتل ہولی سے جس کو1 پان 
اشیاء س ےکھانے سے حاص لکرتے ہیں جآ پکو بہت یسوں ہوئی 
ہیں ۔اگ رآ پ ان اشیاءکونرکھانیں گے.... ٠‏ پ اپ ےآ پ نجرد یکا 
کا رتو رک ری گے.آ پ سوشیالو جیا لک بھی اور جسمان یم یھی 
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نٹ اورسمارٹ رضے 


ے۔- ہے--ہے۔ ہے۔-ہے۔ وی یے-- می -جے-ىے ٠یےں-‏ جب -ہ--ت- ۔۔-ھت-۔-ہ۔ے۔-ہ۔-۔--ہے 


اے آٴ یروگ یکا شکا نمو رکر یں کے اور پ ان اشیاءکوزیادوکھانا 
رو "ری کے...... اس فدرزیاد ہآ پتصوضی طور بر اس قد ر 
کھاناشرجا تتے ہوں گے 
مال کے طور راگ رآ پ چپ کلییٹ کے شون ہی ں ت7 پ نٹھاکھان ےکی انی ناج 
کے نما تے کے مہم پچلنائ کی حائل اکلہ ٹکھا سے ہیں ۔آ پ انی طط بکوپوراکزتے 
ہوے اہ بقا یکھا و ںکاانتاب دالْش مدکی کے سا جک سکتے ہیں۔ 
اکر بن پٹری نات ایی : 
ڈائ ککاروگرام دوسری داضرلى‌:ُیا شی مرح زیاد ہکا کرٹ ہیں ہوتا۔ 
چپ پ بی مرج؟ز نم کر نے والی ا کااستعا لی شرو گر تے ہیں بآ پکا ۱م یئ 
قررپالی ری وو سوہ سے وت بدا ہوتا ے۔. 


ایور ہجو روہ چیا 

لا اک رپ کے ذاضل دفوان شی کی من رعام پآ نے مم ذیاد ہش تصرف ہورہا ہو 
با زیادہ جددججدسرامحام دبٹی بڑ ری ہوجبآپ کت ران ہو نیا بر ان ہہون ےک یئ 
ضہ رت یں ےآ پک ما6 تنا کے و آپ کے لیا 27ا 


آپ30 سی وو تق ےی 
انل وقت میں ساکمت بائیک پر و رز شکائمل یا امن گککائ بھی محاون ثابت 
سس سم نس ہر سی ےکا لی 


0 سی ہر یکو نظ رت رکٹا: 
ڈ اکر روا کے بقول: 
”دولوک چو ڈانکنک کے پروکرام پل در کرد ہے ہوتے 
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لا موہ سر ہے _90006 سےے ‏ انت 
تو رکر ہت ہی ںکہا کو ہرایک صصورت عالی کے تخت ایک می مال 
پان پٹ ل درآھک/نتا ے....ہنواوکگرگی ہو یاردئی ہیا ٹیو ںکاز مان 
ہو... لان یتقیقت کیل ے۔ 
پھھدنوں کے دوران در دفو ںکینبد تآ پ زیاد قحال بہوتے ہیں 
پھدنوں کے دورا نآ پ زیادوکھا تے ہیں......رد لور ا کے مم 
میں ھی پکوا ؤزاررکارمولی رۓے کین ییردگی ہوئی ےاو رآ پ‌ 
کوز یادوکیاود ی نکی ضرورت ہولی ےتا ادا پ کا کم دہ گے" 
لزا آ پاپنا رن 1 ا اور مکی منظرر اورای کے مطابشی اپنی خوراک 
نکی می کر بین تال پ وقت ش لک کےابترا رع سے مکنا ہوکیں۔ 
ادویا تک ستعال: 
سی سے اگ ر7 پ عححت کے ماک لکا ےکا ر ہیں اور پکواددیات کے استعا یکا 
رو رت وَ زم ہچ ... پےاوویا تآ پکا وگ گے ور 7 رکوس کرک ٹیں 
اورپ کے وزان می سک یکی رفا رکاست یناعتی ہیں ۔اپندا آپ اپنے معاع سےمسشورہ 
کر اورااس کے ھورے کے یی نظ راپنی خوراک میں منا سب ردد بد لپچ یکر میں اہ 
آپ ادویات کا استعا لبھی چاری رک ہیل اور اس کے ساتھ ساتھ ون می لی کا انا 
روک را بھی چا ری رک سے 


می پوس تھسا 


انا ہیوت موس صں)جزوواءعضومڈاگ 
کے۔ نات بیرآپ کے لیے پیل کارکرثابت ہوک ی شی وت جیا بکارک رخابت نیش گیا ۔ 
1 پک وز نک مک ن کی جو یر یآ پ کے ےکا مکرک یح ابآ پک سالک کے 
بعد وہ تر بیرآپ کے ےکا مکی نکر ےگی۔ لا ھم اس اع ر کے لیے جار ہی ںکہ یا 


کیاور یز ےکی مقدار لیت رک کرد میں یائچگراپنی درزش شکالیول بڑ اد یں۔ 
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سی سور یی 
اتا تنا رکھوبٹھنا: 

ڈاکر رونا کے بقول: 

. سپلک ایک در پیک اوداسمار جم کےنھموز راس قد دس لے 

کا یکرے ی لک جب بد با چا اوراسارٹ شع ا نکی دیس میں 


“ہیں - ہیں - میں .میں میں میں میں -- میں ہیں میں - سی مود“ ×٠:‏ سد سے 


کا رہونپاتے یں 
حبکیاوقو را یذ را ے؟ 
عام طور پر چولگ خی شعوری طور پر اور ادھ بس رخوریی شرو کرد نیے ہیں اور 
ورزش ی٠‏ گا نکی دئپ یکم ہوجاتی ہے۔ اس می جیرائی کیکوئی بات نی سک ناضل 
پاؤڈز کی موا رای ان ص7 وں بر نگ ری مول سد 
ٌ اکپ رونا کے نول : 
اک رپ تفیقلع بعد ہی کو نگ کر ۓغکا مطلب ےرپ 
الیک دٹے پل اددا سار ٹب ھا جن جا میں کے او رای کت 
مندط رز زدکی کےبھی حا جن جا میں کا مان سپ ھی 
امم کوئی تد بی بر پا فی کر گان پکون ہیں 
دکھا گی شرد نے دا لاکھا ن کال : 
ارول لوکشن کے بقول: 
ول صلسغغور خمصمصست 
گر پ اس ار ےآ شنانئیل ہہو تے..... ۴ پ کے پیش یں کھا ہوا 


رق یسپ ےکا .لیکن یں کا سےفرق پڑت ے اور پک 
7 ٠ر‏ یع ا بی اب ہے اوداس می لگا دا یں 


ہی 2 


77 بر ۱۱7۷ ([4۸۷۸۷۴) 2 


فٹ اور سمارٹ رھیے اب 267 
سسیخ ہہ ہے 


مر یھن زکبتی ےک : 


ھی خراب بونعائی ہیں......اورٹس ذ نز لزت ‏ ےکھا ست اق ہوں 
ج تز مھ قل ماکھا ننس چا ہے ملا 1ک سکر وغیر' 
اگ رآ پ اپ عادت نہ بی ےج بآ پک ییغادت پقتہجوجا ےگآ پکاموڈ 
جب خراب ہو بآ پممنوعہ تقز بہ بات صا فک رن ےکی مجاے اپناموڈ بھا لکر ‏ ےکوتر بج 
ڑا ییا۔د 
مقر ارویکۓک امل: 
آ ‏ پکھان ےکی مقد ارک جک نے یلوم شک ری کہ ہاف کپ سےکیامراد ہے اورٹل این 
ےکیا راد ہے اوراں سک مقدارش چرال ہے ۔ می سب پگ گوشت کے ساج بھی 
ہو ہے۔ بی کےبرےکاکوشت ...کی یا مرقیکاگوشت ...ا کی ار اب سکی 
مقدارآپ کے ل کال ...ایک ایاڑا جٛ سکاسائ 1 پک یا شی کے برا ہو۔اگر 
پ اس بارے می لقورکری یک ہآ پ نےگمزشحتردا تمس ف رگوش تکھایاتھا۔آ پ نے 
خا لاس مقدار سے زا رگوش تکھایاتھا۔آ پ اس بارے مس باشجرد ہی ںکآ پکف یمقدار 
مم سکھار ہے ہیں۔ 
کھانے نے ٹیس ڈ را مائی تب ایال پل راک ىی: 
ا۱ ئن ادن کے پول: 
نو رتقیقت بہت کےلئیں کے لے ای ک1 سان اع رتا ےکدہ 
کھانے کے معا لے یی را مائی تب یلایاں پید اکم میں بجائۓ اس کے 
کوٹ جچھوئی ججدیلیاں پد اکر یی۔ 
ووحر تا نے 
” شال کے طور پراگرآ پ مر وش تکھانا اتی رنیی رای سک 
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فٹ اور سمارٹ رھے 


.ہے ےے۔-- 


مقدارک مکرد میق ھآپ اپ ےآ پھر دی کا ناریو ںکریی کے اور 
ا کےا کے ےس متودتان کےا سس کا" 5 لگا 
کک آپ جو ای ےکھان ےکی خوابیش رھییں گے..... الکو اپتے 
کھانے میں شال ریس گے اوراسل رع پ کے لیے اپچے وزلنا 
می ںسگ یکر 1 یں کل ام ریا بت ہوگا لملان 7 پر خغکوش تکوکھانا 
کھلطور یر بنرگرر 2 کےا طرع 1 پ نیصرف اپناخوراگ - 
گراں قَریا کا ما زر ہے ول 2 یل یھی در بح دآ پائیا 
کےزا ک ےکویھ یکول جانھیں گے“ 


نکی یکنا مال کے بارے مس خلطی: 


لئ یک کی شرف ہنا اس ور یی 7,7 
”و نکی سے1 پ پ ہیی چناکی بج وکراستعا لکرتے ہیں دہ 
ھنائی وز نگ کی راوٹش ای ک لپک رکاوٹ ہوک ہب 

فک ا ےکولیسٹرول یا کوک کر ین ے کا پرورام بناتے میں -_ اوہ 
کھھ نکی بھاے ارجمرین اسقدا لکر آککاہیں ین ذولافھول جات 
ہی سک بقنائی کا ایک حا ای کت ہی ہوتا ہے 

و٥ظر‏ 2 کک 

”بہت ےلوگ اس اعم پرلیقن رت ہیں ہج بگک وود لکئ١ت‏ 
سیت نسسسنے زیو نک کل او رکولا 


ینگ ر1 با نکااستمال جار 27 بس پ کےوزن کےدہ 
اؤنڈنگکدتوں کے جو پاؤ 1 پک کرت جات ہیں۔ 

7 پاد زان ش لگاچا تجے ہی ںآ پ کے وزان میس خودیرکی دا تا 
کیا سے بش ری پامتالکی جا دا اھ ری شردنا 


ہیں ہے.--حد 
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ۃۃ+ظ2ششسجصج+ ص99 بئپ. ٛ۵ ۰ -َٔٔ-: 
2 یں 
بر ای: 


تبراکی ایک انی ورنش ا تا جات ما ریز رکال ہوجالیٰ 


ورژگل وس کم ین یت تین یس رف کوکی رد ا کرے 6 
ایاوں ہے یرت سے مطالعہ سے بیثاہت :وا ےک چک یآ پ کے مم کادرجتزارت 
کم ہوتا ےق جی؟ٴ ‏ پک اوک شس اضافہ ہوتا ہے۔اہنا نر ے پالی شس تی اک یک وج 
ےآ پزیادہکھا 2 ہیں اود بے چا گی ۸رجور ےلم رج زار تک وج ےآ پگ 
این کےطور بر یل نکی با ےمم شش یدرد ہے۔ 

تنآ پ تی ا یکی ورزش کوچ لی زا لکر نے والی ورش می بھی تید یگ لکر کت ہیں 
اوراای ہے سام 208 پ30 وڈ می ض٥ضل‏ 


راو ہی تراکی 7 ۔اوداگر بیظر یتگی آپ کیو لیے 
کاکگرابت نہ ہو آ پل دوس رک ددزش لک جانب رج اک می جن کو یٹ اپکر نے 
یں مواون مابت ہوہڑگی ہواور لیکو جلانے می بھی معاون ثابت ہووچگی ہوشلاچل خی 
اورسائکلنگک وخیرہ- 
(15) تل ر می ل کا مطائ کر س: 

ٹف بی کی بوتل بر شی لک مطالصہکر می.....اس کے پچکنائی ک ےکا کم می مرک 
ہوگا نر درس تتنینں ہے؟ اس لیے یپ کے استعالی کے لیے موزو ںی ہے۔ 
ایک مطالعدرے با شاف ا ےک ال1 پ کے مکی ج لاملا نکی اجکی تکونتصان 
پچا لق ہے۔ دیگرمطالعہ جات نے بیٹھی شاب تکیاکہ جولو ککھانے کے سا عیگر پت 
ہیں وہزیادہکھا ںکھا کید 
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کھان ےکی پاٹ کال مفایاشکری: 

سد عادات الک ہولی یں جن سے جات عا افییآرنا مضکل ہوتا ےاورم ٹںدے 
بہت سے لوگ ا نظ ری پک می کر تے اکنا تے جو نیف یس چا نلج ک از 
کھان بچھوڑ دیاجاۓ پالنفسو اس وقت ہم پیٹ مم لی قد رکھانا تھوڑ نے پرقلعا آمادہ 
یں ہوتے چکہ ریٹو رٹ می جم نے اا سکھانے کے لے اک یپھلی رقم خر کی ہہوٹی 
ےتا پ مہ بات ذ ان ٹل رح لکہآ پ غالبا مقدار سے زان رکھار ہے یں جومقدار 
آ پ وگ لت کپ رم کتتا پکوکعای چا کےگا۔ 
17 اسیو ےی 


چر مم دودوم جا نو تو 
ہو ے۔ لقن با یک لی لکیہ بے رکاکیے ہکن ہو یا پچمنائی ادر چٹ ی ای ادرم رکب ہر 
گز ضہہو۔اگ رآ پک وچ نائی کےا ستعا لکا نے عدشوق ہوت بآ پکم ایت کم میک 
ا ےپچتی کے س اج ملاک ہگ ز استعائی شیگ مین 
(18) آ پ کے قدم ڈگمگاظننجا میں٠‏ 

آیت پ کے ماحول می کوئی لف تی روا ہوٹی سے یاآ پکیاددزھ رہ زوش نل ایک 
خلف چزرہما ہوٹی ہو۔ پکی روزعرہز ئگ میں تد بآ پ کے وڑ نگ مکرنے کے 


وت دشار ما کوے۔ 

کیا ٹر کی ایک ئی وکا نمی ہے چپ کے دفتز جانے اور دای ںآ نے وا لے 
را ۓ ہوا ے؟ 

کیا پ ایک ت ےش ری آ بادہ* نے ہیں اورال رآ پ اپٹی محاونت ککرنے 
وا نے علق روم ہو گے یں؟ 

کیاکی زغم یامارشی مورک باب پ اپنے ورزش کے پروگرام سے دست بردار 
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فٹ اور سفارٹ رشبے 2701 


میں٠‏ - ووں:--ویں-- ہیں ہیں-- مس--ے ٠-یو‏ -چت--جت--- ہت ہہت جیب ہہ ہے .ہیں ہہ سے 


ہج یں؟ 

پئمنوں کے بنا یکیو ری کی انح دمقدار نے دہی ہہوں (یا ام متقدار می لکیلو ری 
صرف :کرد نے ہوں گے ھی مقدار ی ش7 پکوصر فکر لی چائس ) اپ دوذعرہک 
کارگزاریول اورسگرےوں سے باخمرر خی تی کید رگ رمیا بھی ہوکھانے غِ کے سا تھھ 
دا کیل یں۔ ایک مرحہ ج بآ پ الاک می گے..... پحسو ںکریی گ ےک ہآپ 
ایک ؟ہتشرحع یقت وز نل اکررے ہیں۔ 
(19) می دوس رٹ ف روک شکرنے کے ل ےکھانا: 


یگ یھائ...ریا ٹیس ا ...انتج اپ ہر 
مرص ہایس یک لکوت دکرد نے ہیں.... مین نیک یا دوفردا یی ےجی 
ہو کے ہیں ج نکی راعص ت1 پ مم اض مھ ں درے یتآ ر؟ پگ 
یکھ یں ڑم مارکرل ےاو رآ پکوکھانے کے لی ےکی ےآپ 
اسےاڈگارنی سکر کت وین لے کے رظ 2 
کےسا تھا لا رک را میکھیں۔'“ 


(20) خی رر ززگدگی: 


جرف یلم سف 0861۴-6۵57۹ ۴815 ۸ا ال بیاک۰شا فکرتاے لہ : 
آ پ کاڈ انف گکابروگرام ای کلیاط ے؟ پک یرد یکاپروگرام ہے 
او رآ پ اکس تھروئی سے خجبات عاص لک رن ےکا ما راپ آ پل 
اکا ئی سے چمکنارکر سیت ہیں ۔آ پ اس بارے میں سوچ لک آپ 
اتک ححت مند رز ز نگ اچانے کے سلسل یٹ سکیاکررے ہیں -" 


پرمسسلعش یش 
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نٹ اور سمارٹ رهشیے 2272 


ا بک ر21 


دوسروں کے تر بات سے فاکد ٥‏ اٹھا 0 


تج یکس جا نے کے لی ےکہوز نگ کر نے اود ام مک یکو برق راد رک ےکا کچ رین 


ببوگی اور لک یکوف قار رکم لبج یکامیانب ہو ۓے ہویں- 

در ذیل ٹس بای مردوخوا تل نکی داستانمیں می ںکی انی ہیں جنہوں 2 
ا نےکھانے ہے اود ورزش سراضیام و ادا تکومتا کی ادا یس تید کیا اور 
مم رکطور بمٹنگڑوں او ولاعم رکیان ہا نلگولا کی تی ز نگ یی مار لکن ذات 7 
یں۔ 


سسس سو" وہ و" سے 


چہل ف ری کےذر ےد بلاچڑا اورحارٹ ہو ےکا ال 


42 بی ںی رطرلص ٢٢‏ رم ایک خذائی ماہرہے۔ ددوز نگ مکر نے کے الناتما م2 
پروگراموں کے پارے میں جانی سے جواس کے لی ےکاگرخابت نر ہوئۓ جھے بین اس 
کی خو ا ویک ایک پروکرا ما یھی تھاچواس کے لے اضچائی اک رخابت ہوا۔ 
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نٹ اور سمارٹ رش _ 3 


ہے ہے ہے- --ہوں-- ہں.-.٠‏ ہیں ہے- سید 


جب ا لکاوزن 380 وٹ تھا .... ا وق تی دو ہنوز ڈائیٹ پروگرام (خال 

کرام ) رائیکردجیی۔اگر چرادارے ن لی کی محاونت کی اوددہ اپ یسیا در 
ج یکر نے مس کامیاب ہوئ یگ را کیپ نالیم دن بردن اضافہدپتھا- 

کھانے بی ےکی خوائش ھت یی جو میں مرسے لیے نوم 

تقرارد یگڑتھیں بھن‌ان کےکھان کی تما ہوک تی اور می اپ آپ 

کپشردئ یکا کاو ںکر یتھی۔ بے اس ام ےنفر تیگ کرش انا 

بقایا رپ یی ز۰ ىا می ںکھا تے ہہت یسر رکردوںل اوزتورا ککاچارٹ 

ہج بیس میں رکھوں اور ہفددارخورا کڈ ائ ری بتائوں ۔'' 

اں بیع نے بری وشن واکی ککاب میں شھو لیت اخقیا رک رن کا فیص کیا 

اور پل فرییکی عادت اپنائی او را لٰعادت کی بدولت اہی ے 170 پاؤڈوز نم کیااور 
داد یک مات ےکا نے وڈ نکی ا لک یکو برق ایی رکھا: 

جب می نے فا پل چائل ندری کے پروگرام کا آ فا کیا وہ 

مر ےک اور ہپ شدی ےگا ہوئی 2 ےچ مان سے شورہ 

کیا۔اسل ن کہ اک غالبا کی وج میرراوزن تھا۔ بی دددھیرے لی 

اس قد رف غاک ہرگز :تھا شس قد رفظ ناک میرے لیے میرم گت 

ہوئی تہ لی اذا نے چچئل ق کی جارگارگا۔'' 

یسل یکادررشروغ ہوتارپاوررن بعتارپ: 

”نی نے یو ںکیاکہہ زمرہ جب شس 30یا40 پا وز نم مکل 

تھی.... جحےددبارودددیشروںمہوجا ییں۔'" 

ن١‏ 21 نے جلدجی یو کی الہ : 

نمی را مجر یں افقیارکرد ا تھااوزمیراوزان مال برک تھا 

”د اکن کک بک للا کگ کیک نے تکلیف دوایام کے دوران تضیاقت ٹل 

میری معاوخت اخحجام دگی۔ یس نے ایس می پیٹ ےکرنا ہوا تھاکہ یل 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


س. ٦+:ہ‏ اث سنہ ہب ے- نے ہے۔ ہے ےب ےے بے ے ےے 


ن کت ی دو تک چچئل ف کی مخ راضجام دگی اور یش ت ‏ ےکیسا سو ںکیا۔ 
ریکارڈ رک ےکی دجہ سے مرا موڈ بالی ر ہا ہراس میس مھت یبھی دا تح 
ہوئی اورا نے یھ می رکیکامیابیوں کے سا دو تھی رکھا_'' 

دوعط ہنی ےک : 

نآ اس ک ےک مد +کارکر دی کا مظاہرءکرد ہے ہیں اورائس کی 
ہپ جس ا بکوئی دردجصسو ںکڑیں ہہوتی اور ا سکوکنٹھا کا مشش لات 
جن ےک یاجھ یکوئی علامات مو چو یں ہیں _“ 

اتک ا کیکھانے پٹ ےکی عادا تکائملی سے : 

نے اس وق تکھایا جب یھو یسوی بہوئ یھ یھی میں نے 
ور سے زان کھایا گی ھا یں ےضرورت ینگ مھا 
ا اط بیو ازن قائم رما یم ن کھانے بٹے ادد جات کے 
اد ہے انی بے عحدمطال رانا میا اور ٹیل نے مشاہ بھی حائس لکی 
کہ ٢ے‏ نے والت| ا ستعا يک کی جا بے جوکہ جےسکی نم بے 
النا ایام کے دوران مین تے اپ یکی ور بر زیادونظ رک ےکی بجاۓے 
اپنے جذبات پ زیاذففن گار مرا یك امیرے لےجکارگ ارت 


ہوا“ 


سے سس سس وص ہیی 


نٹ اور سمارٹ رف رھیےِ روو 


سرت بت سس سک ہا ہے ۔ ہل 


بل ری اورد رز جاریا نی میری جلدسکڑ اشرد ہوئی۔ 
دواپنیشاش٢‏ پل ری کے لی نوس یئ ہے۔ا کے پاد گی 
وی ا : 

. مھ یکھھارشس اس قد روف ہولی ہوں کچچ۷ل قد ی مرو فک/ر لی 
پل اور بعر میرےوزن می لتحوٹڑی بہت زیادثی کے ٹل 
آئے۔“ 

دوعطر یی کہ : 

''حب مس دوبار+داکن ککط بکا رر کرکی ہوں۔ تو لیٹر کا مطالحہ 
ھت یک دا ے اور بے دوہارہ تر ککرویا ہے۔ میں لودیت 
سے نے کے کے ببہتکی داکنک ٹیپ استعا لک کی ہوں “ 

سی نے ابی بات ادا ر کت ہو ت کہ اہ : 

ال میں ہوئی 2 سرد یچین 


زی اط و یراد ت اور 
پچھوںکو دک ےک راک ہوں۔' 


ادور چک رن گی تے ات 1 ہتت اور یت رج اپناوژ نگم گیا ۔ای نے اپتا وز نم 
کر نے اد بر سے ائکدگ رص یر فکیا لہا ا کاچ ر ہج ریوں سے پاکد پا۔ 


لین دہ ہتی ےک : 


با ںکی1ن زی 


ارک کا جان پاڈین ایک اووزد یٹ ہڑتھا۔ ال کےیلم یس مہ با تآ گی یک ٹا 
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من اپچے پیٹ اودآپتی دانو لکوکھمریوں سے نہ ب انیم ددنوں صے ہو نا یک رلللف اھر ہے۔اسکول میں چے اس کےم را پےکود کر نت جاور ودای ا نکی 
جمریوں ےکا رچے تج“ سی میں شال ہوتا تھا ین 29 بر لک یع می سکپوٹرازالمٹ اور جز وی ا یڑ او رکا میٹ بن 
دوع یہی ےک : نے پشسو کی اراس کے وزنع کے سمل یس من نما ن ےکاکوگیمل وق٘ل ڑھا۔ 


یس ن ےکا ینک مجر کا سہاداہرگز نلیا تھا اود جول بی یس نے ا ںکا قد ٭ نٹ 7 ای تھا اوداا کا وزن 212 ہن تھا۔اں أےکولایٹرد لک 
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پش بںسسسوستنے. 
5 تھی۔ ا سکوسانس لیے میس دشوار یجحسوسں بہوئی تی اوراں کی ہیں الڑیرئق 
گیں۔یروقتقا تچ دواپفاوڈ نگ مک نے کے پارے شی چیہ ہوا ھا سے اع یسل 
ماق رعامآ گی عامس چھا۔ دہ اس قائل تھ اک اپنے لے ای کی روش مر بکر سے 
اورا ےئ یکر کے جس کے تحت اس نے ذز مک یگز ار یھی ۔اس نے ممقول اورناسب 
خمراادددرش لکیا جا باوج دی ادد تا نے ہر او سکرانے پرھورکردیا۔ 
”جب مر نٹ ونماپار ہاتھ..... لوگ یش ےک تک : 
دہ ہت زیادہکھا پا ے.....فدااس پر رق مک ے! 
یلوگ ےکچ جھےکہ : 
چنا کا ستعال زیادءکروبیصرد یں کے وی می سآ پکوگ زمر ھگی۔ 
ٹیش تا چنا تی کااستعال جار رکھااورخوب بکزائی اسکتقا لکی- 
یس ےو رک رکھا ۓ ...... ماف ڈا ککھا نے ..... .کی ککھا ا ... 
کینڈفیکھاق ا میں انی کلا کا مون بین لک تھا ۔کوگی لڑکی بج ٹیں 
دی ن یاگ۔ بن یک ریبکلا کابداخلاق بی گیا 
۲ اللجعا ضصیکرگوں_'' 
اس و قت کک جان 8 یش ن اہ اس دقت ا نے 83وی وز نگ مکیااوز 
ال نے وذرلن بڑھانے وا یہی خفر ال سےکتا شی ایا کر لیٴ- 
نے اپے ون یل بت زادگ کی ۔لن پائی اسکول میں 
داحل بون ‏ ےکک مرا دزن دوپارہبڑھ چا تھا۔اں جک بتعرٹںش نے 
وز نگ کر نے کے لم ےکئی یک نذائی ارآ زماتیں.... اریپ 


تقر با20 بوتکم ہوا دی دم اعد ددبارہنڑ مگیا_'' 
ووکپنوٹرانالرٹ تھا وتعل نے لطو رکا میڈ ری عگگ یتمووار ہوتا رو کردا جاک دہ 
اپنے بےےٹڈو لمح مکولوگو ںکو نمانے کے لے استتعا لک کے ان ا سے خدش یئوگ 
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نٹ اور سمارٹ رضے _ 2 


ے-ہ۔->- ہیں میے-- ہیں ہیں-- میں- ہیں-- ہے ہےں۔-ویں-- ہیں ہیں - ہے ہہ ے۔ 


اس کے نا کی جا اس کے س کو دچ ےکر نے تھے۔ 
اس نے اف رارکیاکہ: 

میں اناو ز نگ کر نے میں خط سو ںکرجا تھا کیونکہ بے خدشتھاکہ 
یس لوکوں کےکہخقہوں حم ہو جا نو گا 
چرن 1989 تک ا س2425 پٹ وزن اس کے ل ےئ ایک جسالی 
مسا لکاباعث ئن چکاتھا: 
”میرے؛گوں کے بچھے اکڑے ہہوۓ جے۔ میس ان میں ٹن 
محسو ںکرج تھا۔ تجھے سان لیا دشوارتھااورش جہن یئ ے 


اور جب می نے انا کولیسٹروللیول چی ککروایا..... یہ 375 تھا 
ان کے موا نے اے تا کیا کا موٹاپاا سے ذیائیٹس کے مرش میس جن اکرنے 
کا اعث بن مکنا اور لککابڑھتاہواکولیرول ال ا سے دل کےا ما میں بتاک کا 
تھا......دو رسب پن2 جا نکرقتطما ترالنع طوا- 
ال نے یادداشت برزودو تج ہو ےکچ اک * 
نمیرےوالد پرانچا ا کا پہلا ملاس وت ہواتھ یک ا کی مل 
0۵ ین کی ایا تکولٹورر کس اھااورسو چا تھ اکلہ : 
کیا میرے۔ ات بھی یچی پچ ہوگا جی میرک عم ر40 بیس ہوگی ادد بے 
بھی یی ادویات استعا لکرر ہو ںگی؟ 


شچد یلان گی ا دی دوس ب ہے چوس ن ےکیا۔ 
اج کل طور بی ایک نال ددآم سنا تھا۔اں ٰ۶ 2 
7م تی عاعصل کی یک درست انماز ‏ سی ےکھانا ہے۔ برا ا سے نما اور خاحیت کے 
ارے می کم لم حا ص٥‏ لک راد 
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- اور ار سمارٹ رشبے 


''وراپلا ارام تا گے صقل ۔چھانے لرازڑے 

ٹس لا ری سے چ کب حاصک لکروں_ 

مس نے بے جا من ےکیکوشت لک یکاپناوزن برقرار رکتے کے لے بے 

مس فدرکھانا ہے اد دی تد روز نک مکر نے کے لے چجھےکس ق رکم 

کھااے“' 

جانع کے لیے ایک بہت بڑااک۰شاف تھا؟ 

”ش سو ںکیاکہ یج بکزائی کےاستعالی می ڈرا ما کی انام 

دی وگ 

اک نے پاب بد پن وز نک مکر ےکا بروگرام ایا اوران نے جج ی کے عائل 

سر گوشت کا1 ستعالی جک کک کے ری کےگوش ت کا استعا رو ککیآنہ اس ن ک1 تس 
کر کھاتھی تر نیدی اود ان ےکی زردی کا استعالل بھی تر کک را کہ ان کا 


کولسٹرو لیو لع بیشن با ے۔ 
ایانے ھری کہ اکہ: 
”'مطالعدنے بھ پہ راکش کیا اکر خ ارز نگ مکرنا ساتاہوں 
حب نود رر لح کر ا5ا 
ین می اپ زھدگی نمی فعال ضدہتھا ...نیل نے وزن را 
انسانار رکتزازد 


ذاش نے آ ہآ ہضہ درز لکرٹی رد ںگی۔ یس شردع ٹش 
روزایگل پاچ من ٹف کک ساکمت با نی کک سسوار یکرت تھا لان میس 
جات تھ اک اگر یل نے بہت جلد بہت زیادہ ورزش لک ة مرایگل 
ددآعمیرے لی نقصان دہ عابت ہہوگا۔اہفرادوہختو کک ہیں نے 
روزایج پا منٹ کک اکھت بای کک سوا ری انام دی _'' 

جیسرے ففخ تک جان روز ان دں من ٹ کک ساکمت با کی ککی سواری کال انام 
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فٹ اور سمارٹ رهبے 0تت ]سی 
دے رہ تھا۔ ا گلے وفے اس نے بج یل روزاشہ 15 من ٹف کک انام دیتا شمرو عکیا۔ نہ 
صفبا سالاں کے ون ٹی سک وا وی شروغ ہوئی 4ھ سے لو کی شر گا 
یوسوم گا و سان اک کے: 3 وس 


بڑنے شک ا ےل ۲ ورک زم ہوگی کہ اں کا 
کوینسٹرول لیو لک ہوگر 213 کیج چاتھا۔ 
جا ن کہاگ : 

”لمع جب ےتاج ے؟ گا بی ہہوگی تب مرا حوصلع ید بڑھ 

گیا اور یٹ زیادہ جشل دخر وش کے ساتھ وز نگ مکرنے کے پروگرام 

می شفول ہوگیا۔ یں نے اپ خوداک شی ری یکیا۔ ہی نے عام 

دودہ کی بجاو ۓگم کچکنائی کا حائل دود استعا لکرن خجروو غکردیا اور 

عام دی اور تی رکی بج ےکم یئ یی حائل ددی ارچ استعا لکرنا 

شرو ںکردیا۔ نین میں نے بن ٹس یک مرج اپ آ پک پیزا 

کھان ےکی اجاز ت ضردرفراہ مک کہ یں رد یل روسکوں ۔مراے 


دہ کل رہ کت خیب ولا ج تھا ' 
ری 1889 نک اک نے اپنے ورنش کے پروگ رام یھی فنظرٹان یکی 
ٹھی: 


”نی نے اپ ععفلا کی برک کے لیے و یٹ لنففنک شردر کرد 
تھی ادرااس کے علاوہ یش نے اکن ک بھی رد رک ردب یمیا می نے 
آ ہت ہآ تہ جائگن ک کا آغا زکیا تھا۔ پے میں جس 45 من کک 
جاشلن ککرجا تھا. مابعد یش تے اس دو راہ ےکو ہز اک رنص تق ٹک ردیا 
تھا۔ 

اہ کے اندراخدد یل الیک وقت میں 40 منٹث تک چائکن ککرہ پا 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


یہیں---یھیں--ہیں-- بھی ہھیں---بھیں--میں.---جیں-- ہہ ہیں.--ہں--- ہیں ہیں -ہیں--ہےں--ہیں- می کہہے سد 


انی نے ھ بلک ہاگ : 

یش اپ ےن مکی ازس فو ددیافت کے مر لے ےگ رر ہاتھااور مھ وہ 
سب اموراضمام د ہی ہو ےت نوس ہور پا تھا جوامور میں پاضی ش 
انام دۓ سے ارد پ تال پڑ ل ہا لکا ایل اورسا ات باتک پ 
سواری یرہ ۔اگر رٹ ایک العلیتف جن کاتھامگری نے اپنے 
پکوزیادہ توب بن پایا اور شش نے جنگ کے پروگرا مک غاز 
کرنے ےک ھا جنگ کے بارے می سوا بھی تتا۔ اک وقت 
کک میرے جوڑزشی ہونا روغ ہو گے تھے میس نے پڑھاتھاک مل 
دی یا ددع ثابت ہوئی ہے مس ف در شر دوڈڑا مات ہوتا 
ےن اپپذائیس نے امن فکوخی با دکہااد چل فع رت یکواپالیا- 

انا قاعدۂ ہل ری کے علاد دا نے اہ ےکا میڈ کی اورادانکارئی کے 
جاب پر جات کے لی ری ںگاڑق یکا اتا بکیا۔دہ ایک اططاب چیہ 
جی ٹر ین جچوڑد تا تھااد ئل قد یکرتابہواباتی راستہ ےگ رتا تھا۔ ان کی 
بل فی 0630 نت ضط ہو تی 40630 می رام 7 
جات وقت ہل فک یکرت تھا اور 30ج 40 منٹ دہکائم سے دا لیے 
بھی ول ودب یکرت تھا. دہ مغ مم سجن یا چا رم رتبرالی اک رتا تھا- 


فٹ اور سمارٹ رھشیے 1وھی) 


یں ہیں میں میں سب حور ود -'س-:ہے۔ ہے ہے 


ار ہو چکاتھا اذا نے مفیع لک یاکہ جشھےسی قد رآراممکرن چا ہے 

ادد اپئی خودراک اود ورزش کے معمول میں بھ کی قد رک یک ری 

جا ہے۔ 

ال دقت :بآ سا ی ار را م کا ال ہوسک تھا۔جون 0وو 1ء جب ا 

نے وذ نک مرن ےکی اپٹ یگنشت کا اخ مکیااوروز نک یک یکو برق ادرک ک لوت کا غاز 
کیااں وق !ا لکاوز نل 138 پا و تھا 

”ناس میں میس تقیقت میس اس فقرد با چا دکھائی دہتا تھا کم ری 

واللد ہکا ہہ اصرار تھا کہ ٹل بنارتھا۔اپڈزایسش تے وزن میں ع زی کی 

ککرن کااراد و ککیااوروڈ نکی ا لگ یکو برق ار رککنے کےمنصوے 

پر اپگل ور کا آغاز اوران پروگرام پر جآ ک٥‏ لکرہ 

ہوں۔ میں سڈ لیک پا ہوں اور کچنالی سے پاک دی استعا لکرتا 

ہویں۔ شی ان ےک یج سفیدریی استعا کرجا ہوں اورز رد استعال 

یں کرجا میں 2 یس ددمرح تچ ی١‏ متعا لکرتا ہول.....زیاووز 


دتا ہو اور یجھار چاو لکجی استما لکرجاہوں_'“ 
دوہی اورالگحل کےاعتیال ےی پ یز 77 ات 


انی موم بہارتگ اس کے وزن ٹس 150 پ و یی وا ہو یی اوداس کے 
کولیسٹرو لکی راع یک رک 4196ہو یگھی۔ ہے اشثر ات نمودارنئیں ہو ئے۔ اب دہ یف ٹس بھ مرحہ 30 60 من ٹف تک مج زجیز 
ا گے بیس جا نگل طور پرزیی خوربن کا تھا۔ااں نے ڈ اترک یکی مصتوعات تہ رموں سے کل فو رگ یکرت ہے۔ اگ موم ینک نہ ہوتب وہ 45 منٹ کک اپنی اکمت 

ھکار شی ایارک بیھی۔ باگگ پعار لڑاے۔ - ٠‏ 
من اپ خودراک کے پاارے ین انی جوشیاا ہو پکاتھااورشش اپے دہ بے انا شبت تار سے ہنکنارہوا ے. اب ا لک اگو ںکی اش ن بھی رن 
خختنیڑول کے پاوجودگی زیادہ ےزیادہ ورزش اتچام دیتا چاہتا ہو ہے اوراپ دوسا بھی بآ سال پیتاے۔اں یکھر32 ا ہوچگی سے اور ا ںکا 


بان نے اپ نے ورزش کے پروگرام می سپ یک یکردی ہے اود ائ یگل درآ مھ کےکوئی 
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ست فووویسوسہسس کے 
وزان ضس 145ا ہے اورسب سے کر کرای کے کولاسٹرد لکی ری ای کیححت 
مندی پر چگی ہےاوداب ا کا کولیسٹرول لیول 190 اور 210 کے درمیان ہے جک 
ایک جح تم یا ے۔ 
چہاں تکاس ک ےکیت رکاتلتی ...اس بارے می دہ کہا کہ : 

مج کت ہوے خوش یحسوں ہوئی ےکہوز نک کی تقیقت می 

میرے لے معاون طابت ہوگی اورای ےۓے بے نتصسان کیا ن ےکی 

جا فوائد سے ؟مکنارگیا- 

ایک مرحبہ جب میں وز نک مکر کا تب می نے بیو ںکیاکہ یج 

راحراداکار نے کے لیے انی ذ اض ںکا سہار الیم ہوگا کیراب شش 

موٹا ےکا سہارا یں نے سکتا تھا ا کا نیہ ڈگ اک میراخیال ےک 

اب ٹیل بل ےم ہت رحب اداکارہوں' 


رر 
سژٛس'(ہہ مت 
می ٭ مھ 


0۲1123832ء۶27ءئء۰) 
9 رکا مرش مار ککا ژن 465یا کب ھا۔آ یں یا گھرییں ا لکاوزن 
گل وودپڑے۔_* 
آپ نے 240 ون وز نکی ےکک مکیا؟ آپ تران ہود ہے ہو گے مارک نے 
ماپ دیا الہ: 
”ای طط رع جن طر عآپ 5 یا۹0 پاؤوظوزا نگ مکرتے ہیں- 
آ پکھانے نے مش اعقیاط بر تتے یں اور قد ورززشککابھ یآ خا کر تے ہیں ۔ 
اکر یسب چو میرے لیے کارکگرثابت ہواپےتب یکا اود کے لے 
بھی کارکرثابت ہو سکم ے۔ ۱ 
مارک ایک اورفیند سے بیدا ہوااورا کے ذ جن مل اچ اک یخیال پیداہو اہ 
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ےجو سج-٠‏ ےج ٠-‏ میں ٠.‏ ویں-٠ہیں.‏ -- ہے - ہے -جت سے ہے ہے ہیں ہے ہے-۔ہے ہے ہے 


۲۶۸1 یر اع پاکر ےد اس ضیال اورایگ نیٹی تر بیقر ادداے۔ 


مز اس ےئل بھی ڈائٹک کے پروکرام پک لکرد ہا تھا لن مس 
جا ضا تھاکہ اب میرپ روگرا مکامیالی سے جمکمنار ہوگا ادرمہرے لیے 
کارگرغابت ہوگا . ہیک تیب وخفر جب ا سال تھااور مھ امی گی 
شاب نا کال سے ہرگ دوچ رت ہو ںگا_'' 

کی نے ابا جات جادی کھت ہہو نت ےکہاکہ : 

” چجھئیس معلو مک جھےکس یز نت کیک دلالیتھی۔ میں ج جات 
تا "تھا کی رےتمام دوست یا تو ماد یکرر سے تھے یا اسو لکی 
تلہم سے اخ ور کے اور فی تھا چنا لق اك دوسبت 
مقیاب ہون مکل ے اور انل وقت مکل تی ہے جج ہآ پکا 
وژذن 5 پا وھ ہو میں پآ سای دوست تہ جا مرکا یل سا کا 
اط سے ادرکا مکان یھی اپنے وز نکی وجہ سے پر بنا کا شکارھا۔ 
جن یں تید بکی پا ”تا تھااوریش نے تید ب یکا یکر رکا ھا 


اپ معا سے مود کر نے کے بعد مارک نے پہلاکام جکیادہ یرت کہا نے 
بڑےکھاتقذں کے دو ران ےکک کھا نےکھا نے سے دست بردا کی اخیا ری : 
”جب شس پچبتھاحب ہماری خ چاو بین ڈور پا لی ک ےق تکاممکر جا تا : 


جب چا تا اور جقنا چا ہت اکھا سکم تھا۔ فیس نے ای ا عادت 
کوتبد یلک نک یکوشن کی اود دن مر می لج نین مز نکھا نے 
کھانے رورغ سے اوران کے درمیان گے یک کھان ےکھانے سے 
ملہیزید" 

اس کے بعد یں نے نا اور نخذاحیت کے بارے مس ہراس چچ کا 
مطال دک نا رد کیا جومیرے ہاتگی۔ یل تےکیاوری کی مقدارمں 
کک ن کی جیا بچکنائ یک متقذا ری سک یکر نے کا فص کیا 
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نٹ اور سمارٹ رشبے 


آ ج دوو ن گرم یق رکا ےکھاجا ہے اورہ وقل 30 گرام کنا روزااستمال 
کرت سے وکا سے جنپ انا دزن مقر ار رکٹ مھا 207 ہے تل کے 
مارک کے پروگرا مکا دوسرا حص ورنشر بی چئل گی اسے ب ہجوت 
کاٹ ی دىٴاورےدامرورز ش٠‏ 7 ےہ ہبوات کے سا تھمراخجام دے 
ککاھا: ۱ 
مم نے پیل دن اس فلرچل فقر کی تی ہس جوکاو ٹن وں 
کرنے ...تق ریا فلت لکک میس نے مچچال فلر کیا۔7 ہت 


این ... اوراس کے بعد ن لی ل مک چچول ری کرک شردر 
گائیش ے زیادہ سے زیادہ ایک دن می جنیل کک پچی نر 
گ گگی۔اکاؤتتٹک میں انا کا زیاددوز نگ مک کا تھاادر مل اپ 
احس راز یس لی چلا سکم تھا 
بالآخرٹش نے ایک جم جوئ کی اوفزد سافن کا غازکیا رش 
0 و0ف می کے 
بناناعا ےآ مج ماحیر ہوں می ایک عم مس وق رتا 
وں اور یس خقرا اور خاحیت می انی پاسٹرز ڈگری خاص لک رکا 
ہوئدپاہول ...کیا خوببچجھ سے 
مارک اس اع رکااقرارکرتا ےکا دوران ا ںکاقا بی ایک جذ بای اتار پچ ا 
ےکبھی ہوا۔ ایک ححت مندطرذ ز مگ یکی راہب گا عطرن ہوتے ہو ئے اس ےل لیک جذ با 
اجار پڑھا1کاظابل/اپڑا : 
اوریس ا بھی جز بائی اجار تچ عاء کا شگارر تا ہوں۔ جب برا 
دزن 465 و ھا اور یش شا پک سے لے جات تھو..... لوک جھے 
بھورج او بے بر مت کن اب میں کوکو ںکوگھورتا ہو ںکیوکہ 
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ید 


سے اس سو ہے 

یساب د لا تا اوراسمارٹ ہوں اوران ل بھی بپتردکھائی و جا ہوں 

کیوکہ یل یک با می بیڈرشھی ہوں ۔ ایک می ا بئھی بیس ںکرتا 

ہو ںک لوگ ایک مو ئے تو جوا نکی جا بگھو کر دکمےر ہے ہیں اور 

ٹس ر ہے ہیں۔ السا اس وقت ہوتا سے جب میں پرانے جذ با تکو 

مس ںکرجا ہوں_ابھراوز نکنٹرول ٹل چا 

ین بیایکل ہے جس سے ود نیٹ دبا یکو شس کاانعام بہت بڈ اہے۔ ال 

کےس اھ ساتھ دو ان لوگو ںلوجردا رگ/ن چاہتا ہے جوا کش قدم ب چلنا چا ہیں کہ 
پیل دو وف مخت 7 ین ہودتے ہیں : 

”نس ہرایک بچنزکھا ن ےکی تمت ارد ہا تھا اور ٹیس ننتصائن دہ اشیاء کے 

ککھانے سے دست پزداارگی اتقیاآزد پا ھ..... بین لئ مکل ورن سے 

سے ٹا تھا۔ بے ج ببچگ کسی اڑکی بیز کےکھان ےکی خوائش ہولی جھ 

میرے لے نتصمان دوتی..... می چل قد کے نل جاجا یا اپ 

ارات ہا نی ککیسواری شرو کرد تھا“ 

مارک ع تا ےگ : 

اب جکھانے نے کی خو اہی ہف نمی سک کی اور نہ بی میں اس سلسلے 

می کی مک یکوکی پہ ای یا مردییفسو کرت ہوں۔اب پرالی ذانئیں 

میرےد لکوڑیس ھا یں اورورزش می ری زن رگ یکاائیک تل حصہین 

ھی ے۔ 


می مان سی داستان 
نیقی میں کال وی ورچیا سے ہجے۔ا کل کی گر 40 تھی ۔ا کات 5فٹ 


2 ای تھا۔ ا سکاوزن 240 یپوی تھا_ ا سکاکولیسرول لیول ون پردن بد ہا تھا۔ دہ ال 
۱ امرب یقن کت یک گرا نے اپنے ون میں جلد یی داع نکی تب دو بھی اپا ون 
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2۶ بٹبٹب- ‏ 2 
مک گی۔ 
ان کا ننی لیا رآ یرہوا؟ 
اں نے05 ا تنم کیا اورمات بر لحدنگی ای کے وزن میں میگ مقرار 
ری۔ 
”میں نے اکشرلوگو ںکو کت سنا تھاکہ 40 بر نکی رکے بعدوز نم 
رح مشکل ہوتا ہے اورال وقت میرک مر 39 لگ اورراوزن 
0 ط2ا 
وو انی تمام تر ز مدکی کے دوران دزن گانیادل کا شکارد یی ادراپنے و جوالٰیٰ کے 
دور کے دورالن ال نے ایناوز نگ مرن ےک یکوشت یھی - 
ا نے اخٹزا فگیاکہ : 
”می ن ےط ری آچاۓ ھے۔ مس ڈاعیٹں یلداستعا لک یگیں۔ 
نو جانی میں وز گی اد کی یلیٹ کاباعث خی ہے پ کول 
بھی روست پین نا سکرنا اود پ کم تد وق تکگز اناج کوئی ند 


مھ یکجھار و دکا میا ےئا مکنا ر ہوٹی جن ا ںکا وزن دوبارہ نٹ ھگیا- جول 
جوں ا کی عم ربڑعت یکیو توں اس کے وزن می لبھی اضافہ ہوا چلاگیا۔ جب ائ نکی 


ا لکی دوسری نکی پید لٹ کے بد اس کے وزن شل مر یراضاذو چاتھا۔ 
نی نے یاخت راف گج یکیاکہ : 
”مس پال ل بھی فعال تیگ اورمی رٹ یکھانے ہف کی عادا تچھی ہت رنہ 
تھھیں۔ می را تکوکھانے کے لے جانی شی اورکاٹی قدار یش 
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فٹ اور سمارٹ رشھیے 287 


سینڈددنے ج ٹ/ جال تی ادری کیک و غیبرہجھی ہی عدشوق ےکھالی 
تھی اورمی را خیالی ہے ہوتا تھا اکٹ ڈائیٹ سوڈا یکرکیلوری زکیامقدارکو 
یز سکرلو ںکی نین تقیقت ریت یک یش نے بھی مہ خیال نکیا اک 
مرےوزان می لک راضا فور تھا 
جا ہم جب ا لک پچیاں تر زیدی ہوگئیں۔س نے ای گرب اسکول 
میں لطورک راس گار ڈکا مک نا شرد حکردیاا ورای کت فکہانی کا1 از 
|وا۔ 
تی نے اواکی کے سا تاس داق کیاوک تے پوت ےکہاکہ : 
یجس معلو ق اک رلوگوں نے جھے پر نسناشرو غکردیاتھاادرمیراذایق 
انڑاناشرو خکردیاتھا۔اشٹچی لی کی ھا پنے مرا قکانشانہ بنانے گے 
ھھھے۔ 
یس اہی ےملا ہرک ری شی جیے ا نکانراقی مھ پراٹر اندانز تہ ہوتا تھا حالاگہ 
تقیقت بجی کہا نک خراش جھ پر بے ععداٹثر انداز ہوتا خقااں کےعلادہ 
یرے بڑتتے ہے وزنع نے می رکی ٢ح‏ کی متام کنا ش رو حکردیا 
تھا۔“ 

نٹ یک یکر کے تھے سے کے اخصاب زیادنی دزن کے باعحث اس ف رمتان ہو ہے 


گھروسپاکولیسٹرول لی ول 233 تھا جک زیادوھا۔ 


اتی کے لیے 1988ء کے وییاسغا خن ڈے سےا ایک روز لکادن ا سک ز مدکی 


ایک مگ یل ثابت ہوا روہ اہ گھ کی سیرعیال ڑھد دخ یھی اورا ےنس و ہوا 
رو وکشحل سناس ےک ڑگی۔ 


نیس ن محسو ںکی اک یسب ول بل خر ہونا نی تھا۔اب دق تآان 
پناک ہب رکی کےتعمو لک نماطروزن می سک کی جائے۔ا نے روز 
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7 00یییبببپ-20 
ٹیس نے دیلا ئن ڈ ےکی اتی تھا ترکینڈ ہی سے دست برداری اخقیار 
سآ 
آلں ےپہرظی نےیھی نشیا رکھانے سے پ بی زکرنا شھرو ںگیا..-... 
کینڈی:.... کیک ..... یشری و خی و دی ر....... ای کے سوساج دن 
نے تن ککااستعا لپھ یک مکردیاد ہاہقی ہ کہ : 
نم انی خوداک کے پر لتے نک بچٹرکتا ضردریجھق یلین 
مطاللع نے جھ بر بی اککشا فکیاکن نک یڈ نٹ یٹ اضاتے کا 
با ععث بے“ 
میں نے دن گی رمیںجف تین متو از نکھان کھا نے مرو را ےنا مت میں ولیہ اور 
کین لئے یں کے اکن یس مرٹ یکاگوشت اورسلاد نا شروعآیورڈن یس جھلی لی 
شرو کی : 
نے ےئ وش تکااستعا لہا پک بندکردیاادر دن رک اقیا مکی 
ص0 0 8 ا 
مقار ٹیس استعال کیا تاراب میں ان کے استعال مل زیادختاط 
ہو یھی۔ میس نے کچکوائی بجی الیک ملف م سی کےختا ہجام 
:بی شرد کی۔ پیل جس برای کلف ط ریت کےتحت م ابا عم دا 
شزجاگی. ‏ بی لیک چچکوفرا کر ن ےکی شوفی ھی ۔ اب یل 
ایر ن کی ہیا بای کے پان کو نی دی شرو حککردک ام 
ن|ی ا ب بھی مینرو پندکر ی حےگراب و ہگوشت کی جا ےکی کے سنروق 
استما لگٗرلی یت 
وی کے ا 
”شش اپسادمٹماڑول کےسینروج پندکر لی ہوں۔'“ 
کاٹوں کے دزسیان اگ ا سے چچکھا ن ےکی ض ور تٹجسوس ہون وہل سے طف 
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ٹاو رسمارت‌رضے 


-- ہے ہیں ہیں ٠‏ ہیں- ییں- میں - میں -ج- ہی ہے - ٠‏ - یت 


امروزموٹی ہے۔دہ سیپ اور لے پنکرکی ہے۔ دم چمائ یکا جع لررروگی بڑ تل 
سے جتکھانوں کے ووران کے دوالی ا کی پھو ک لوم مکرڑے۔ 
و٥عر‏ انی الہ 
نم جا اھکیس ڈ انتک کےشل سے می ات دزن م کش 
کرسکقیھی .ذاش نے ورزنش ہراضا مد نی بھی رد کرد 
دوورتللائدرہ بت سے تو ادا فیا کون دہد یھ یک ورزش ای کے 
ادج یی بے ع دا رکزغابت ہیی نی گے جب سےڈا خی روغ ایا ای 
سے یگ بی تل ان ںکانخاونکھی وزن کے مسائل سے دو چا رتھا اود نے اکن کک عدد 
سے 65 پا ون وز نگ مکیا تھا سی کےاس کے چھرامھی جائنگ کے لے شک یح یکیوکنہ 
ا سے دش تھ اکا لک یکرکوفتصان ینگ ج پیل کی اس کے لی نکی فکاباعتث ب ہولی 
تھی: 
”نے چا۲کٹش 007 "0 ےپ جن ات 
ڈائ یک شر ۰1 مر ے مماوند نے بھی سشورودیا ا ےه لق 
بھیکرکی چا ...می ایال تھا مم چچیل قر کرای“ 
ابس نے ہردفصرے دن 3۲2 میلک چوی فیک رٹ شر و کی ۔اس کے بعددہ 
شا ھی اپنی ایک یٹ ی کے بھراوپچل فی یکر فی تھی ۔ ا کی نی بے حدفعال یگ ادداہت گا 
بھی حوصلہافزائ یکر نی رننیاھی۔ ۱ 
من می نے1 ہت آ ہ تال فو یکا 1 ا زگیا- ٹل جا قگکھرے 
لیے ساس لو مشکل ہوگا۔ .لکن بجھ پر بیاکشاف ہوا میں متل 
تر یر نی .جکوئی مس لھا“ 
جلد بی ال نے متیز رق ری کے سا تح ٹل کہ یک لی شر حکردی اور فا صایجی بڈھا 
دیا۔کئی ہختوں کے بعود..... دودن میں تین مرحہ پا یل ال فی" کیاک نی تی اود 
اصواے اق اروجروزاز چ ل قری کر یتی۔ 
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نٹ اور سمارٹ رش٢بے‏ 


ہے ہے۔ ہے ہیں یب ہیں یب یں ہے۔ ہے سے ےب ے مےں۔ ہم۔ہے۔۔ ہے ہس ے۔- یں ھں--ں---سے 


دوہی ےل : 

میس جن رزیادہیچل قر یکر تی....: ایک ززیادولفف اعروز 
وٹ گی اور چن بغفتو ںکی تل ری اور ورست خوراک استیال 
گرےلی بنا پمیر ےوران می گی دا تع ہولی شروغ ہوئی :لوک رک 
کر جیا مین پٹ کر سے _'' 

او جو نک ض|سی 80 پر دز نک کر یی- 

اس مین ا سکاوزن جو ںکافوال رپا : 

لیکن میس اپ وزن یس ائبھی عط یک گکرنا جا ہقھی.....میس نے 
فی کیاکی ان خاوظ کے ہھراو انگ میاکروں مٹں ا بگگا 
ایآ پگوفربا اچ سو کرد یپھی ۔اپذا ریس جا ہش کل 
بجھے کے بیس نے ایک ندب یقبرستا نکار غکیا جن سکا یچک دو 
یل بن .می سان سشکلل ڈکتا تھالیک نآ ہ ت7آ ہت لی ال 
تقایل وٹ یک ایبنا لن الیل سوں _ جلد ہی می دہشل جک 
انی کر نے کے قائل چپ ی کیا ہا 

مین ہتوں کے ایی ین اوزن میں ح ری کی داںح بای رد 
ہوئی۔ اگ تین ما کک دہ اپے ون می × یر 25 پاؤ اگ دانا 
کرچڑگی۔ ٰ۱ 

نڈ یکو اککشاف ہو کا تھا کہ دہ جا من گککو بے عد بین دک رن ےگ اگ 
لپذراائس نے ایک رخرکلب جوائ نکرلیا۔ 

نمی نے دوڑوں کے ما بے میں حصہلیناشرد کر دیااد دا ٹیگ رکے 
گمروپ کے متقابلوں می سلکئی ایک ٹراغیا ںبھیجیشیں ۔میرے دوڑ نے 
کی رفار و مٹ مم لگی- 


اس دوران ماہاگکست مس ضأغسی اپنی 40 دی سالگ روا ر تھی ۔ال نے یک بہت 


290 
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ےل سیر ہے 9000000000000006 
بد تقر یب کاازتادکیا... لن اہ تقریب م لکیک موجودنتھااوزنأل کبقیا کہ : 
”یجھے اس اقدام ےکوی بای نہ ہوک یی 
ال موم برسمات می ا لکاوزن 120 پا ہو چک تھا اور ہو ریجسو ںکرری یک 
ا ںکاوزنقول حد ےچ یکم ہو ہکا تھااورووانڈ رہ یٹ ہوجگیگیا: 
”لایس نے مناسب خر اوں کے احتتعال میں اضافکردیا لا مرٹی 
کاکوشت.....خلاد.....اورئل وظی راو یں نے یھ ٹیش کھان بھی 
احعتعا لکر نے شرور خکرو جج نک مکیلوری: کا عائ لکیک دخیرہ٠‏ 


7 و 
ا کی عنت رنگ لائیتی۔ 0 بی ںک عم رم ںی ایک الک لختلف خاتقون دکمائی 
دجگیا۔ 
نموم برمات شش جب اسکول ددبار کات ٹل نک راس کگارڈ 
کاپ ہو دد ار و نیما للی..... لوگ ججھے ان ضر کے تھے ۔ می رے 


نس یکبتی ےل : 
” میس جانقی ہوں رش بہت یادکھانے کے باوچودھی د بی گی اوراحارٹ رمق 
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فث اور سمارٹ رھبے 


سس .سم - ے-- میں ---ہ- سے سے ہے سے ہے۔ ہے۔ 


پادری سیٹ چارر خکرا سک داستان 
پاددی میٹ چار کال ںکاوز لن 9 1 پان تھا۔دہکچتاےکہ : 
م'میراخیال تھاک ہلوگ پ کےعلیم نے کو پن کرت ہیں...... دہ 
سائ کو اتھارلی کے ساتجحہ سک کفکرتے ہیں اود جج کیک ایک 
تقر بات کے دوراا نکھانے نے کا امام ہوتا ہے اود ہ رکا کیا ہے 
کوششی ہوکی ہےکرد+اپن رای نما کی سیداکرے_'“ 
0722/4 

وو ار نے کے بعد میں فورآ جٹھ جات تھا۔ مس نم رقارے حد 
توکاد یہد ںکرتا تھا جگ ھی راس اآ سبھی پچول جاجااد ٴ 
ایک رھش نکی ایک نر پڑھی۔ می تے ایک خاق نک کت 
متاکہ : 

کیے نی اپی دوجو ںکوکٹردل کر اکا ہے یہ انی لو ککو 
کنرد لو سکرس 

ین نے سوچ ایی نامکن ےکی دیگر بت سےلو کی مرے ا 
شس نی بیج ےکہرد ہے ہہوں گے 


کیاکراب وق ت1آ ان پاہچاتھاکہ مھ اپنے دزن کے بارے میں چون 
وکنا جا ی تھا 

کول بات یگ اکر ا ںکووز نگ مکر ن کات یکنا تھااددانی ذات >ھ 
کنٹرو لبچھ یکر تھا۔ اس مقصصد کے لے انس نے حداکی جاب رجور 


۱ 
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۳۰ 91101211ه9ه:90,0 0 
میس اپ نے ضحم کے ساتھذیادی کرتار ہا ہوں۔ٹ لآ پ ےمعان کا 
طل گار ہوں اوراپتی ذات پرکنٹرول عاص لک نے کے ےآ پکا 
دذکاچی طل گا رہوں' 
وووزا گے کے ایک ہناہب بروگرا مکی حلاش یں تھا۔ ا کی اس جدوجد 
نے ا لکتجرااس کے کے برانوکی جاخب ھرکوزکردائی: 
”وو اس وق تکھاجا سے جک وہ کھوکا ہوتا سے .... جب ا نکی وک 
مث ای ہے دوکھانا بنذکرد تا ہے اودورزز شک نابھینشی ںبھواتا_'“ 
کرام يکھتا ےکہ : 
”نیس نے یہ فی لاکیاک یی سب پچھومیرے نے بج یکارکرجابت ہوسا 
ہا۔“ 
جلد دی اس ک یلم مٹی یہ بات آت یک ا زکرنےکار ربمن موئع تھا لی نج انتا 


کا ری اردیا- 
وہاچ ےگ : 
”یس نے د نگھ ر کے دودران بت ز یاد ول او رسلا دکاا تال شروم] 
کیا۔ میس نے اپ ےکھانے می بھی بچنائی کا اتال بے حد مکردیا 
اورتوازر لن خوراا ککی جا بوج روگ“ 
اس نے پپیلہ 200 پا ون وز نک مرن ےکاہرف مقر رکیا۔اس ہر فکوحاص٥‏ لکر نے 
کی خرس سےا نے اپنے معا لی میس ڈاچنک شرد کی اوراس کےےسات سا تھ 
چل فدییبھی شر حکردییا۔ 
”پیل پل میں اب ےگھ کے اروگ جس چند قد مک می جئل ققری 
کرسکا تھاادرییش پای ککتاتھا۔ یس زیادہ سے زیاد ہل 40 منٹکک 
پل ور یک رسک تھا۔ 


۷ ۷ ۷ .۱ 186 31۱۴ 1۱٢١ 1٤١٠١٠١9 ٥٭ م‎ ٥٢٥ 


اس کے بعدرمیری بیوئی اوریٹش نے ١‏ کے باہرچولی قل یک کی رو 
کمردی_ جمارے لی ایک بہت ہ اچچ دہ پہاڑ تی جھ مار ےگھرم 
کےقرجب تی دا تع گیا ادد شرف عام یل ' پاٹ دکیک لی“ کے 
ام سے پکادا جاجا تھا۔ پہاڑکی سے اپ گھ کی جاحب وائیل آ تے 
ہوۓ بے لف راضتہ ےکر نے کے بعد رکا ڑج تھا ۴ھ,7 
میس شد ید دردا تلق 7 

21 +ہتگراں نے روزانہ ‏ من لکتک مل چچال قب یک ری شرو حکردیی اور یف 
کو2 1م لک چچولی شی کر نے لااوداب ارت ب یک ال بھی انل کے لے ای ک کی 
گور 

یل رولت جار میلک پل مد یکرت تھا مین ہف کان 22 
مل مین چول ود یکرت تھا اور ےیل تک چنال قد یکرت ہو ے 
وائیئآج تھا میں اکیلا چقبل ذذ یکرن کوتز بی دا تھا کیوگ اس 
دیران ٹس اپ نکی 27“ گرا تھا۔ 
انس ستتاری درد جج دکاکرائ وکیا نما یا لہوا! 
آرج 53 مر لگ عم رش کزان یکں صحت منرشفن ہے اکا دزن 234 پان 


سس 
71 ان تا ےکہ : 
8 فٹ 2 ا قد کےساتھ می اس وزن پرجھی بحیشہ ای کیم الپ 
شی رکھائی دو ںگا لین اب می لصححت مند ہو ۔ اب بھی سآ انی 
مو ججود سے او می را یل بے میٹ را اورکولیسٹرول ول دونوںصححت مد ہیں 
وی بیڈٹیاں میرےس ات نع لکرن ےکی خوا بی تی ہیں“ 
درتیقت ا سک دینوں بیؤں نے اسے ون مک ن ےکی شاہرا وب گان رکنے ٹس 


ا لک معافنت گیگ۔ 
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فٹ اور سمارٹ رشبے 


د می رق رگیر یکل ہیں او راگ رھیرے وزن یش معموٹی ساٛگ یتوہ 
مق رداکرد ہیں او یس ان کے انس ادا مکی قد رک رتا ہوں۔ بھ 
پر یراک۰شماف ہو کا ےکہوز نک رکنامر ہے لے زم دک یک رکا الیک سفر 
جن چکا ےک روز نگم رکھنامہرے لیے نگ یک رکا یک مفربن چک ہے 
اگرمیرےوزان مل فر رےاضافہہو نے ےجب می پنیا دوذمرہکا 
ےل ری یش اضا فکردیاہوں' 

ای نے مر بلک ہ اکم : 

”چم فدییپھ کیا خو سیل ہے۔ یف کے روز بی چچمل فق یکر تے 


2 24 سے۔اگھ چہ وس رارق ٤ء‏ تل ری ہولی زے 
رد پل ر ہی ہوتی ہے۔ پل تک ایک ابیگل ے ےوراخال 
ےک رک انام دیتارہو ںگا۔' 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


ےی ے۔ ہے یں سے ے۔-٘-:- ہے ہے۔ ہں--مس--ہیں--ہے---- ہے 


گرا لکنا ےک : 


فٹ اورسمارٹ رض ے__ : 0ے 
باب ر22 


وزآن شی لگ یکو پییشہ برق ارریل 


وی نے 29 پٹ وز نک مکی اوراب دہ اہی ہے۔ اس مس تو انائی کا بے بہا 
ذ تر موچر ہاووہی اسکرٹ میں قیاعت ڈعائی ہےاوراگھ چروہگزشسمات مہ ے 
اپ دزن یتآ تی دا کرد چیم راسے ا بکھی داد نین می کی جاردی 
وو :سن سے کہ 


سہتے اما سے ای 
ش روم ہوا ھا ا لک وزن ا دزع تار وو ھا تھا جو وزن دوگ رہ یی ۔ گیا ۔آ ‏ کی 
بھی ودوزز نگ مکرن ےکا تہ کے ہورئۓ ے.... کیا اس کے وذ نکی کی دس پا ٹا ہت 
ہوگی؟ 


ایک یڑ ےئ کامقاللمہ 
یقت یہ ےکہ بیور یک یتشونش چا سے ۔کوک یھی خذاکئی مارآ پکونچی ز 
ا گلا گی : 
”نوز نگ مک را1 سان ہکن وز نکی ال سک یکو برق اررکنامشکل ہے_ 
مکی لین کی ڈاک سک نکبتی ےک : 
”آغاز یس .....کئی نیک حناصرایے ہوتے ہیں جآ پکوف یک 
دلاتے رتچ ہیں.... شا دہ داد وشن جو پکووز نک مکر نے پہ 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


1رر 2 2 2 2س 2 2 2 2ط سر سے سا 


یی نکی جائی سے لکن جوں جوں وق تگز رتا جا جا ےلوگ یکنا ول 
ا ظ روڈ نکی کی نا خنف پان تا فوفعورت ال 
در ےد ہے ہیں -... کا ماع کادیا تھی ہوسکتا ے... یا ھی انل 
بھی ہوسکت ہیں...... وہ واقعات جو روز روز وتوع ہز ہوتے 
ٹیں..... نان کی ککی اس کو برقرازرکنا بے عدمشکل ہوتہ ہے.... 
اور رن دگی گرا سے برق اررکھنا مشکل ہوا ہے جا وفئیل ا ےک بت مم نہ 
پچچچائی جاۓ۔ 

دوز ہنی کہ : 

چھ یھ کارگر نکی ےک دوک کا رگ رحابت ہہ مم 
صحت یس جب بی ذاش موی سے ہعاد ےکیمیا دی تد ٹا آ7 
مکی یتب گی ہوتا ہے اودہجییں ز گی کے لف ماع۹ لکوای جس ٹف کرنا 
ہوتا ہبی .اگ دوران 1 و4 دزن بڑھاے.۔. 


یا 
بلاق ات نت سر 7 کم 
ا انراز مکی ےے' 


ہمےرفزری ھھہہے۔ےسہےن 


رت ہی وو 


امت سی 27 
ہیں ند زور 


گیوں؟ 
کیو شقن انثا فکرتے ہیک : 
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نٹ اور سمارٹ رھے 


”گر پکاوزن اجار نے ھا کاشکارر ےگاج بآ پکیعححت پر ال 
کے ہار ات عرحب ہو سے ہیں ۔ 
ےانکشاف ڈاکٹ مگ اڑگ۔ ماؤن ئل ےکیا۔ اس نے وزلع کے انتا پچ ھا 2پ 
2 رلک مطالداضیام دیاا مت پراال کے پڑنے والے بداشرا تکا جات وی لیا- 


سی یسید 


مک اہر ا و 
ہے جا ایک تا اکن ا ئا ےک 
او رو مم : نے ےا 


سخ 
وز نک یگ یکوکاصیا لی کے ساتھ برق راد رک ےک لی : 
”ایک نی اددد گی گی اوراحارٹ نھگ یکا ہدک میی۔ ہم سب لوگ 
یککتے می ںکمیس دجلا چا اددامارٹ ہو چا ےکن ہم ٹس سے 
ہہ تک لوگ اس ام رکا عدکر تے ہی نکد سب یھ کرس ےجو 
نال وز نک کر نے کے لے ضردری ہہوگا ین ج بتک جم اپنا ان 
مادات اوررولولں سے سمل طور برضجات حاص۹ لکرن ےکا عبد ہیی 
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فٹ اور سمارٹ رھبے زمتے 


ہیں -- ہیں -- ہے -- ہد ہے.-- ھجت وسے-- ہے 


گی جو اتد ھا 2 ھ02 گی 


.رس وو کور 
و زین 


و و ری_ے 
س-.سح‪ۓڑھا 
مہ ےہ 


انا وز نگ مکر نے کے مقصرد کے با رے یں مفحیقت 


گر پی صدد ظا ٹیم چو آپ ره رف بات 


نول کان ۔جپا می سی کی 
72977 
ڈاکرناشش کے بقول: 
ایک مرج پ ایک ایمیے ون بعا لکرنے مل کامیاب ہوجاتے ہیل 
جویحت مندبی پ تر رت 2 


اف رظالکرے ا یف ا آپوڑوڈتاخ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


سے جہن -2000-:0009:2:2ج2 لت 
پڑاے کاو ےارے تر سے پل سکتے ہیں اور 
میں تی ں گی ررج کے اندد رت ہو ئے وزلنح کے اجار ھا4 
دزن یڑ ےکا ایک بد اخط وق راردیا جا سے“ 


ین پا ھکال رو دنر نس 
آ پ کے وز نیک یکویھ یکوئی جوا یکا نیش ےگا 1گر؟ پ نقول ڈاکٹر ناش ین 
پونھ کےالا رمک دنظررکیں گے اوردگ رآ پور کاددائی کربیی گے چیپ یں 
ع پ مین اون اناد سے باہرنیں ایر کپ ککھانے ےل 


نے بل پے ہی زا رر ابی خوداگ 7م 292 ا رر 
ورزش یس اضا فک تے کے اس بب بیز یکا مھ ار کک بیی- 
ڈاک ناش کے بقول: 
ناس رس ہم پیش ابی ذاتکاا تام لواندرام کر سک ہیں..... 
ہیں جس ہز سے بنا جاوفا ىیے ایک کا جم پیدرار جن اور 
ہمارےۓیلم شی یہ باتآٴ ےک ہم اپنامحت مندوزن سے 40 او 
دوہ گے ہیں“ 


سم می مس سے 


اٹنےآ پ کے سا تب دک ری 


اپآ پکو ا کرای مرح ہآ پ اپ تی ےحمو لک خط راچ ونم 
کررہے بی اپآ پکونضصرف تا سس جو عو چا نے 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


امصےوعتعے عج سے تیے دب بے ےج۲ےججچجہ ہچ جچہچےچ ےه ھچ سے 


ایک متاہ وت رک بی الس شس مد دا حک بی ںکہ بھالی کے انل دور کے دورا نآ پک 
صحت اوروزن کے متقاص دکیا ہیں اور پ ان ممقاحص دک و کیسے حاص٥‏ لک بی گے۔؟ پ کے 
محاپوٹس بینگیاشائل ہونا چا ہےکہ : 

”اکر نے رات شی نمچ کی جاخب سے دئگفی قیافت مل شیار 

خورب یی جب می اس وف اہن ساکت با کک پر 60 منٹ زاندسواری 

کروںگا' 

ا لعحم کے بیانا تیج فی لوعیت کے حا لنییں ہو کت بکمہان یں 

شبت انداما تھی شائل ہو سکت ہیں: 

یں ارہقتوں کک اپ ور گے رام پہ باقاعدگ فا 

سنا تھک لکرتا رپاحب میس اپآ پکویک نی کی کے انعام ے 


لوازو ںگا_““ 
چے انیپ ریکنی کر 00 پا ری لے ا کک ن کی ضرورت در یی ےت 
َ ایچطر تل بسااگو۔ 


کم نات یکی حال : ا طول کان 


1 چمنالی عاعل اور لی ے پک خذدائوں کا استعالی اری رع جنہوں کور 


آ پکاذ نگ مکر نے می1 پکی محاونت کی اودائلپحت مند پروگرامکو بای رک 


ے بنا یی انی میک قدرۃ ری اس ہے سج و 


لور نکمم وھ ہروس ای گی اورکیلوری: لے سے پرہیز 
کک یی کیا پکاوزن تحکم موجائۓ۔ 
چر مارکیٹ خ ایل نی کک رت رہیں اور بچکنزالی سے 28ث ضدکیلور بن ےزاگھ 


۷ ۷ ۷ .۱ ط۹5‎ 31۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠١٠١9٥۰ م١۱٠۰٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رھشےِ 


7 نز اص لک ن ‏ کا شش ینز و یفن لی لی پوزداگا 
کچھ پکھ پند یرہ خذ ای ںبھی انی می یس شائ لکرر سے ہیں اک ہآ پنحروئ یکا شکار نہ 
ہولں۔- 


ورز لکا پروکرا مج ری 27 


اب کک فا1 پ پل ہکی ضہدت زیادوفعای ج گے ہوں گے او راگ رآ پ نے انا 
ان رگرمیذ ںاا شا ایا ہوگا جن ےآ پ الف اندوز ہو تے ہیں جج بآ پکوا چیب تآعدہ 
ورزش جاریی رسک کسی دق تکاسمامنانمی لکرناپڑ ےگا - 
ہف میس تق مریحیہ 30 من ٹف کک ورپ لکریں۔آ پ اس شی ویش اضا گا 
کرت ہیں اگ رآب ریش و کنیت ہی ںکینپ کے وزن مس چندزپا گا دوبارہ اضاقہ 
یور پا ےاورچے کی | آ پچ اگ ہے فوسشں پوت 
کر لا پ افو کا1 غازکرد پیا 
اکٹ رپرائؤن ول اور ڈاکٹ کرش کے بقول: 
”رزن کے دوپارویڑ عغخ کی لی کور ین نی ورنٹل ای کفکا اب 
تھیارثابت ہوکتاےے“ 
ڈاکٹ یراول اور ڈ اکٹ کڑس وزا گمکرنے کے سمل میں ورن شک 
ابیت برایک رپورٹ مل زرورد یچ ہو ۓے کے ہی ںکہ : 
ہی بات کہ درنش شکی پلائتگ ائن اوقات کے درمیان اتحام دی 
تح نت ہجو وو ون ۰ 


ے۔ 
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۱ے رز 00۸۱۷۱۹۰۹۹۷۹۰۱۱[1000سیسيسبت 
دوض کی بات ےک درز کو اس صورت عال کے جححت اخخقیا رک می جو 
آ پک خیب دلا نے والی صورت حال ہو اس وش ت بھی ورزشل عو ڑ 
عبت ہدکتی ے۔اگ رآ پگ ب۳ سپا ہوں اور بور بی تک شکارہوں اور 
اکیادگی سے پٹ شہ پججھ کا لک رکھا نے کے موڈ یی ہو _لہفراا وفققت 
کر پ کل فان سے کل ما ہیں ب1 پکاییگل درآھآ پک 
بیز کو سے تفوطا رک سکم یی سس پچ ۴ 


یک ایک اع دد ہے کے خطر ےکی حائل صورت عالل 
ے بعرورز شکااعتمال 2 تع نظ اس طر حک یآ پ نے بیارخوری 
گیا ہو یا شک ہو۔ :میگ آ پ کت مس ہت رعابت ہوکتی تس 
اگ رآ پ پارک یئن چل دی ہیک ریس وآ پکا یل ددآ مین ابرآ ف٠‏ 


سے۔ 
0 


کہےمےحےےہم٭۱( یك مہ ہش 


اسے پاٹ ریس لایں 


ال سد وو ہو و ہکھانے وہ وت مرک 


ہیں اوراں رای سر عافاتازرہ ٗوسب بعد ورک لطور ری 
او رکوتا یکا شکارہو جات ہیں“ 

بات ایک ناما رڈاکٹر جو ی۔ای مارگ نے بتائی ۔ بقول ڈ اکٹ جوڈی: 

”نوہ اب اپنے د لے پک اود امارٹ شحم کے عادگ جن چےے ہو تے ہیں جک کی 
وقت ان کے لے ایک نی اورخ کن چ شی اوراب انیل اپنا حم درز اورتاسب ا 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


کا گشر0یقیییفیٹھواےے 
کےاستعالی کےجحتدد بل ما اوراسارثٹ دنا ایک مشکل ام ردکھعائی دا ے _“' 

ا لک اکیاعلات ے؟ 

ا لکاعلا نیہ ےکآ پ اٹ کر بیں- 


” آ پ کے ممتول وذ نک یکا میا یک ڈا زی“ 


ھا لٹ ر یک بیں۔ ا رآ پ اپ نے ٹس پروگرام باقع رکوزرکوکس كےاور 
7 گی 


ےس ََ --. ۰ە"م۰ 


ری سے کڈ 
١‏ أاذحر فآ پک ری 
لقولڈ اشمارکگل: 

”جب آپ اپے دزن ھا کی ہیں جب لو ک1 پک 
ری ںکرتے ہیں۔ ا لا کیا سیک یکر الات 
ہوجانی ہےحب لو گآ پک یتھ رش ںکرن بن کرد نے ہیں۔آپ اکا 
سفر کے دوران اپنی تعریں صن کے عادیی بین گے ہوتے ہیں۔اہذا 
ج بآ پکاتفریس اپنے اخقا مو گی ہیں 2 آ پکا دزن ددبارہ 
بڑھنانشرد مہو جا جا ہے۔ 

ایک فرد جو اپنا دز نک مکرنے کے سغر کے دوران اپتی جن نت دیو ںکو 
سن ےکا عادکی بن جاجا ہے جب و وت فی حم ہو اتی ہیں ا سکاوزن 


۶ کیک حاصل لکرنے والےفرڈکیس ہیں...... ایک ایا فردجواپنےآپ 
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اور سے لے 3980 

کو جا ت جوف ریک ےلواز اور جیروک دبا ئا ا ڑا تکااتظار 

7 بآ پ کے لے اپے دزن می ٹک یکو برق رر رکنامشکل 

ہو گا کول - ۳ 

پاپ انی خوراک کے دوست بذات خودہتیں۔اپ ےآ پک ومسل اپ وز نگم 

کھرن ‏ ےکی کامیابیاں یادکرداتے رہیں....... اع شبت اقدامات پرنظرڈالٔجے ہو جن 
افراما تکی بدعاتآ پ اس مقام پہ ینیچ تھے جس مقام بآ پ اب ہیں۔ جرماہ ای ةآپ 
کو ایک چو نے مو نے ےداز بی ںیک یآ پکا حصب خویش وزن مرقرارے......آآپ 
اس گے کےقی داریں- 


دبا .... ھی ......او رت کا ام دانھ را مر نے 


کی مہا رن ںکیکھیں 


آپ اس وقت اپ پگوانا گی وٹ یو ںکررےہوں کہ بل رآ پ اپنا 
وزن جب نواٹ جانے ٹ کامیاب ہو پگ ہیں ما کا میا لی کےےترجب تر ہیں ث لا نآ پ 
سے بات ذ ان یل ری لکیآپ ہییشہ لیے اساسمات کے عام یڈیل ردسکت _ دو د تھی جلر 
آن پینچگا جآ پ اور پکا جیدن اش یىی پٹ مباتے میس مروف ہوں کے یا آپ 


لٹ بردطادابوگل دتیے ہیں ون کن اییااس وقتھلکن ہوگا جیپ نے اپنے بڑےمو 2 
کی مت می اخیام ن دی ہوی۔ 
آپ کیے اج گم وخ ص//د با .... ھچ ...اور جا /اداک یگ بور یت دخمیرہ پ اھ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١٠١٥۶ مز‎ ٠٠٢٥۹ 


نٹراورسارتے___ے 
انی ےا ورس دوران یسیا رو ری ے پانزر ہیں گے 

آ پ خوش لکن ڈفیکارکڑاریں/مگریوں اک ایک ری فہرست تارکر یں 

یرک لیے جانا 

وا او نر 

می شا میں مروف ہوتا 

گرم 0 سے سی لک را 

پان شش ےکوی تر ییراختیارکر مس اور بیارنوری جات عاص لکریی۔ 


۔.۔سسسسںیگ"م"و۹ھ ۹ 
۳“ می" می 


تح کی موا کے لیے مار یکر سی 
آپ یش ایی ضورت عال سے دو پا ریس رہ سکتے تیچ ےآپ با/ممالیکنٹرول 
اس ہللا آ پ کا ین کی ڈیڈ رکف ٹورف م سکراح ٹیم وا تح ے 
020 ...یں سے بھی کھری بڑاگی سے :ور درا مھ ادا تگبھی ز مگ یکا 
چاہیں۔ 

درتقیقت ڈاکٹر ناش شک یح اس اع رما کشا فکرنی کہ اکن لوکوں کے لیے 
شیت سرت عال ایگ حابت ہو ہے بیضع تی صورت عال کے : 


”کوٹ بھی ساب نترب وزن کے اتظام دانھرام کے لے ای جج 
ثابت )تی ے۔ 
ڈاکٹ ناش تی ےک : 
”اگ شی اس مرج رکھانے پہٹے ٹس بداعتیایکرلو گا تب اس سے 
کوک فر قفش پڑےگا۔'“ 


گر پ نے منصصوبہ بندکی امام دگی وی آ پ کے ل کوک پر انی نہ ہوگی۔اگر 
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نٹ اورسمارت رەأ[06|ے_ ___ ...سے 0 “2+08 
آپ بیجاۓ ہول ےرت یلق ربا تج لآ ری یں جن میس مرش نکھانے یی کے 
جانٹیں گے۔ فا آ پ ال نکر یبات کے لیے چیہ سے ای تی رک میں اور پا فیا ری رف 
شی ںکھاتا ای ےن کس زا تن کڑس یا و لکاستعا ل1 پک پگ 
کھان کی عادات شس لا یبر وائی بر اکساجا بخ بآ پا و لکی با ےکلبسوڑااستمال 
کر سیت ہیں یافروٹ جویں نے کت ہیں۔ 


۹ 8ج 96ء - __۔ ٭ے- 
.--ےکسس 9وہ 00 40 


0 
ڈاکر نا شکبتی ےہ 
لوکیں ن ےک الیک مامت راجایڑے د ودد ہراتے ر ہے ہی نک : 

کوئی بھی زا تاس قد مہت نیس سے جس کرد مجترذا کقردبلا چلا اور 


اسما رٹ ہھوت ‏ ےکا کت ٠‏ 1 
ایک ؛پتراقدام ہے اورو کان کے طول المیعادمقاص دک یاددہالٰ 
گرواجارتچاے۔ 


کھت پر ار کت 
یہ ہہ“ 


جا ز کور رانا م دی 
ڈاکیانو وگی کے بقول: 
”و تے رت کے بعد یی دیھی ںک؟ ‏ پکیاکرد ہے ہیں یا دیج لک 
1 پ ن ےکیا چجےکرنا بن دکردیا ے. ۔وزن شک ری بن دکردگی ے؟ 
خورا رکا کر اے؟ ا اک میس پل کی 
تاکروگی ہے؟ اک ر1 پ اپ دز نگ مکرنے کے پوگرام ے و ہت 
داد ہوگے ہیں ج بآ پ اسے دوبادہ چی کک یی یا پ کی نال 


۷ ۷۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١۰ط٠١٥۶‎ م٤٠٢٥‎ 


فٹ اور سمارت رھیے 209 


کد“! ھصد حدہ۔ :مہ مت- ےم و ےج ہے ےر ہوى٥ىے۔ے‏ کہہے 


اہر سےرابکمر سی سا آ پک سو لک ن نک ضرورت ےلآ پا 
انی آلسموظ اواب پددادرکارے۔' 


721 نپ کیل ۔ کر 
اپ ےآ پکومعافکرد یل 


ما بمرگر میںی! 

آپکھانے پٹنے ےب تکر نے وانے ہیں 

ارآ پكحقلَاَئا نان ہیں۔ 

قینے ہیں وت بیو موس پر 


اۓآ عو ڈگ می ایپ ےکیوں 
ڈائپن گی 


ایک مرجبہ ج بآ پ سب فو اپ وزن کے عال جن جاتے ؤںخ بآ پ وز نم 
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نٹ اور سمارٹ رھعے _ 2ے 


ہےں-- وےں-- میں ہیےں-- ہیں --جسو-ہے۔--ہےہ--ہ-ہ---یو۔- ہے -ٗ>-۔-جد 


نے صا ار سس رب کی جن جاے 


ہے۔ 
ڈاکٹ مارشل کے بقول: 
”'وزن عال رکھنے کے رور کے وورا نآ پ ك2 سج یٹرور ٹل 
ےلآ پ ردزاضہت از و پہکھٹزے ول اوراپے دزن مل سعموٹ یی 
فی فو ٹکر بی۔ا بآ پکاکام مہ ہک یآ پ ہیشہ اپ وا نکا 
ایک ہی مقار ہردوزدگھیں اور پھاوگوں کے لے زا نتخ لک 
ہوا 
ابآ پکتوجکام رکز بے وز نک یک یکو برتراررگنا ہے۔ مال کے ور بر ےآ 
تم لاف ا فا نپ چیا کیپ کا یں سیا 
1 پک پڑڑےآ پ کے رئرفٹ ڑلا۔ 
ایارک پنے الا کک اک ایک یک بے 


اھ 


7 ...اور ا کش از 0ھ ور حر یٹ 
نی ہی ںآ پان راپ نے کے ساھگ ے رکیل ؟ 


کاکیا ردے؟ 
پکدلوگ اپ وز نک مکر تے ہیں اود اہ لک یکو برق رارررکھتے ہیں اود ہہ 
1آ انی ا لکیکو برق اد ریت ہیں جک یلوگ زنک یب راپناعثای ون 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹85 ٥۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٥١٠۰ط‎ ٠١٥۶ م‎ ١٠٢٥ 


ککرسھپوے ےرےین ۱ 
قائم رک کی جدوججد میں مصروف رتچ ہیں کت آ پ جیے والو ںکو 
دوسرول لوگوں سے کی ےمتازکر گ فر 
ڈاک ناش کے بقول: 


”انا ان کے وورآن ..."یں نے ان لوزن کے درمیائن جو اپ 
و نگ گی برق راد رت ہں اوران لوگوں کےدرمیان ھاپاوز نی 
ک ایی مر سے پکھھ بت ہیں بیفرق یکا ےک جیت سے 
؟ھممنار ہو ے وا لےلوں 007 ٹفل ےت 

ہکا بات یہ ہ ےکمرد٭ ال اھر سے باخجرر ہت ہی ںکہد ہک یاکررے 
نل ےت رک کامظاہرونی لکر تے۔ ا کا مطلب ہہ ےکد یہ 
جا نے بی نک نک ان کے لیے زیادہ یی تکھانا تر ہے یا کا گواپنا 
ٹل یکا وک را دو باروشرد کرد ینا چا ہیے۔ 

دولوگ جوا او نک یگ برقرار دک میس نا کام ر ہے انان 
او رجات ہیں ..... 1کیا تی بر سب پانھکھالو گا تب 
ےکوکی نقصان یس ےگا یاقی ایک بہانے اش یکر تے ہی ںیا دداس 
رب دہ ایک اگل ودنٹ مروف ہج جاتے ہیں جو ان کے 
زنک رن ےککامیا لپ پان ردق ے۔' 

ڈاکٹر ناش میتی ےی 

”دولوگ جواہپنے وز نک یی بای رکھے ش٣‏ سکامیاب ہوتے ہیں دہ 
رنائی دی دا نے اصصولو کی ضرورت درچیگی بہوئی ےجا اگ/ودان 


جس پدوکرا مکی چردٹ یکررے ہوتے ہیں د ہاگ رآ پ کے لیے فو ائین 
یا نکرنا ہے ایگ الکی علم ت گی ہے ججوفو ری صورت عال نے 
آ پک 9جاقرار کے ایگ برت سی ٹک جاخب مب و لکروائی ہے 


رووو) 
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ےد سی ا ہے ا ا ا ا جن 
1721 پافذاا کے یک یٹ کے عائل بہوں کے جن سکوآ پ نا قاعدگا 
کے ات نظ ریکیس کے ...یآ پکوآ پ کےا مقص دک یادد ال 
کردا ےگا جس مق دک حاص٥‏ لک رن ےک1 پکوش کرد ہے ہوں گے 
اور پوپ کے مقصد کےتصمو لکی راہ گازن ڑھگا۔ 


رچریرںر 
ےہ 
مم" یہ 


اپنےآپ سے ہاج سک رن کال 


7 ْٴ 


وہ تچھوٹی جچولی آوازی 2آ پ کے ذ جن می کوٹ ہیں.....و ہآ پکو چلا لی ڑا 
کی پا پ کے نذا روگرام ےھنن بھی ورک تی ہیں۔ 
ڈاکٹر ناش کبتی ےک : 


وه پکی طول المیحادکامیالپی بہ برقت انداز یش اث انداز ہوسا ہے۔اگ رآ پ اپتنے 
آپ سے ہا تی لکرتے ہو ئے اہن کامیال یا پالی چھیبرنے کے در پے ہو .....ح بآپ 
و راز ن پان کاو ڈکر ن نکیکوشٹ لک میں _'' 

نل پجواہ ںطر کارگرغایت ہوسا ے: 


سا بجھے انی حم تگلی دوبارومرت بکہ کی چا ہے اورمناس بتجد مایا پدا 
کرنی اکس 20 محت مندا تا بب کرو ںگا ب میراوزن دوپار وگ ہوچا گا“ 
' تممرا ہر نیتا۔“ 
”اگ چرم تلق ایک موہ پک شھارٹلی سے ہے کان ین سوٹا کے جقاا نکو 
مک مکرسکا ہوں اورئیکحت مندطرزز مکی اپاتے ہو ے اس رعقا کوک مک کت ہوں “ 
”گر یج اپ جاب یا کیک رضہہوٹی حب میں اناد زگ مک رسک تھا۔' 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹56 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١۰١٠١9٥٤۰ م١۱٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 2ئ 


ہیں ہے ہے ہیں ے۔- ےہ --ہیں--ہں.- ہے ہے -- ہے ہے ہے۔--ہے--جہ- مد ١'-ب- ٠‏ ج--ھت::ے---- 


”اگ چرمیرے جاب اور کے لیے وقت درکار ہوتا ےکن یھ ااس اھر سے 
نی ےکی رحاش شک کی جا ہے 
”وو اح رارکرنی ےک رتا ےکر کھائوں۔“ 
”ناس کے اصرارکونا کو ںگگاکیونکہ بجھےاپنی مم ری زی ہے" 
2 جج یکا زر پگوشہ چک ےکا پا گیضرورت ذرڑل وڈ بے 
“ان ھا یبھا ےد ےا نے ال فرورت لع لی ے 
گر یھ خورا کو سکھانی چا بے بکمہ جے اس طلب پ ابو پانے کے ل ےم لکرنا 
چا ہے یا جشل می ںی مل فرىی کے لکل جانا جا بے“ 
”الاکن ہےکردوصرے لوگ جو چا ہی ںکھا ہیں اور می ایم انی سک کت" 
”مج ے ای ض ور کا خیال دنا چا ہے اورااس ےکوئی خر ھی مٹیا ےہ 
دسر ےکیاکرتے جگ برام مر ے حم کے لیے بہت یں ےکہدہ شی تحت من ااتتاب 
آریئۓ؟ 
نی یلق ہج مازکرو لگا ٣‏ ۵ 
”نآ بج ادن میرے ل ےنت ے.... .کیاکی ایس ارے......اگم ری سآ نا 
بی آازشکروںگا عبٹلگک ا کی 
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فٹ اور سمارٹ رشیے 313 


تص وم 


آپ کے منا سب کائل ہز نکا ایک سال 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹86 1۱۴ ٦1۱٢١ ٦٠٥١۰ط٠١‎ ٥۶ مز‎ ٠٥٥۹ 


77 ض ض صَ2: 


ابکیر22 


1 پ کے ھٹا سب أ کال وڈ نکا 
52 ہفتوں مشقل ورام 


آپ نے تایاور وضمرورستا ہگ الہ : 

نآ مکی تہ مدگ یکا پلادن ے" 

درمت تچ .ارح کے د نکونیست جا یں ....آ جآ پگ یگ ادن ےکا الیک 
کلیتا نیا مریقہ ون کررھے ان ۶آ ۵8وب- ولے پل اودسا رٹ شی مکی نین دہالی 


ینان کےتحسو لکی لین د با یکزاوا ےگا 
یہب پ2 وس رر دم ریا ہے اورآ پ تار ہے ہوں کے یا و 
تق تکاروپ دحا کا سے! 


ہی ںکیونک چان می ںکیجٹ ڈا نک جیکارکگ رما بت نیس ہوکی جم پچکناکی دای خوراک 
اور پا 3ای ر وورز شش تحیضروری ست۔ 

آ ئل سکرییمکھان ےکی مقدا ری سیق رکی.... ئل قرئی سیق راضاق..... یم 
سب پووزا نگ مر تے کے لے ضروری ے۔ 

ان ص٢فحات‏ ششہ م1 پکودودراستہ با یں شس رات پہگا ران ہوک رآ پ اپتے دزن 
شک یکویی بنا کے ہیں۔ 
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ےا سے کے ہے 2000000000000000 

اگ رآ پ ایک دن میس ٭* ھکیو یکم اسقعا لکرنا چا ہج ہیں.... (کیلو ری کی دوتحداد 
تے(ڑ پور فکرنے یضرورت ےی 12 مک نے یضرورت ہے اک آ پان 
سجروگ سے ب یگ رسکسل وزن م سک یکرسکیں..... مز پکوایک بنے مل ایک پاڈوزن 
2٦‏ ك٣‏ ہیے۔اب سے جما× لع دآپ کے وز نع "ل۲۰ یا ۲۵یا وک گی" 


رز ز مدکی انان کی وجہ سے واںح ہی 

آپکا ناس بأ/کائل وزنک۵۳۲۴٤ضتو‏ کا پروگرام جرایک فرہ کے لیے متاسب اور 
مو وں خا بہت ہوگا خو اہ پگم ‏ طوربفرفالر ہے ہوں کے اور پگدکاٹی عدک اچے 
وزن می لک یکرنی ہوگی با مل طور بی ففعال د ہے ہیں کے او رآ پکواپے وزان مل 
شضس چند پ و کک یکرٹی ہوگی۔آ پ دیھمیں گ ےک٣۵‏ ہضتوں رشن ور کا پان 
دن دن ز یادہ کا عائل با چلا جا ۓگا اور پاپ ا لیت سے بڑ کر یلان 
کر نی پڑ گی ۔ ا لکا مطلب ہےکمہ ایک الاپ روگرام ہوگا جس پآ پ بے عدآ رام اور 
سحبولت کے سا تح زم لگ یب را مل د رآ کن بنا سکتے ہیں ۔ 

ہر وف 1 پ نو داک امتعا لکریں کےا وش کان مر میان اغیام دی گے۔ 
ان مرگرمیوں ٹس سے جس قد مرگ رمیا ںآ پ اپنی می می شام لکر کت ہیں ای ضرور 
انی مدگی می شائ لک یی۔ 

آ پاپ ماس ب/ کال وژن ىے۲ن ہختوں رششفل گرم کے کل میں 
ور نے 72۵ یی فصونں 1 کےسا نوس اما نا ایاظرورت ہرز ضہہوگی او رنہ بی خو راک کی 
نکش کنیا یش روز ت ہوگی:<-ٗ پ کون ایک ج کی ضرورت ہہوگی اوردہ 


تما بی کر می گے۔ 
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ٹاو سمارت رھسے 90 
ہفتر 1 


دن1 : سپ دڑنا ع رد مکی 


ورنش کے متتقاصد: دیں منف کک ہل فی کرس 
سال : اگرآپ بین جات ہو ںکآ پکامتصدکیا ےت آپ کی جا نکنل گ ےک 
ا پکامیا لی سے ہنکمنار ہو گے ہیں۔ 
جواب : آ پیل جان گت ۔ می بج ےآ پکامناص بے کال وزا نکا۵۲ ٥خت‏ کا 
پروگرام(اور ہمت 1 کے ردوران روزانہ کے مقاصر) آ پکو ہفت فار مت اص زخط اکر ےگا 
72 پ اپ ان بر رکوز رک وگ اوراناوز نم رن کی کامیا یکا جاک ڈوراچپے 
دیس گرڈ 
ان متقاصد کے پارے م ریا تکیا ہے 

ہے تا یخوش نوعیت کے جائل فو اور قائل ان بھی نئیں .ان اتی 
وقت کے انام رآ پ ک ماہبا بی عتی ےکی پ نے ات مقاصد ح اج 
کر مییے ہیں یا 1 پ یں حاص لکرنے می نا کا ر سے ہیں اورآ پ اگیم نیپ کرک دی 
نج کز سیل ہیں۔ مقاصد یش کر نے ےآ پ کے لیے وہ کا کرت 
آ سان ہوتا ہے جوکا مآ پکرنا جا تچے ہیں- 
دن 1 ایک شال مو سے لآ پ انا اس اورد بلا چا اورسارٹ ہو نے کے مقاصدر 
کرمیں۔ک مآ نے وا فوں کے لیے خو راک لہ دزن اور یک ولا بے 
سچھونے متاصدیھی پش کر میں گ ایآ پ اپنےپروکرام نل چا ہوکیں۔ 
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فٹ اور سارٹ رھسے : ) 317 ( 


اپنے ور یق تب ی لکربیی 
ادن نے پ کول درآھ کے مقاصدد مم خکرنے ہوں گے ٹک وز نگ مکرنے 
آص۷,2ی) کر نے ہو س ےکیون ہآ پ اپ افعا لو بآ سا یکنٹرو لکرس ہیں۔ 
آپ کے متاصدیش در ذیل امورشائل ہونے چا پل : 
تن ماہ کےا درا مدریٹش اپنی رو زم وکیلود ی: سے ۲۵ئی صپچنا تی لی اس کرو ںگا۔ 
روزا یگ ازم ۵ امن ٹک گیا مکی درز لکروں 


چے 
ک‫ 
رورانہ جو پرکھا کول چیک لگا ےط ماف رم ٹس لا و ںگا۔ 
1 
ک7 


ردات ۸ کے کے بدکھانے سے ہپ ہی کرو لںگا_ 

جب شڈ اتا انگ سے بے تک رکھا و ںگا ٹپ س۵ا مٹ ال ورنش کچھ یکیا 
گرو ںگا_ 
٭ کت کیکان کی جا ےکم چنا یکاحائل کا پکاکھا الو ںگا۔ 

آ پک ڈیا و چا ے۔آ پورگ ی یک ہآ پک یکو ن سی خصوی عاد تکوتبد ہی 
دکادے.....اسے طرکڈن یھ شس لاکیں ۔ مآ پکو با ٹیس گ ےک ہآ پ نے تید یلیا ںکسے 
بھ پاکرلی ہیں اورپ اپے نیل ےون نٹ ہو گے 


اپناوزن 07 2 
آ نم اپاؤفز نکرجی۔ااس می ںگھیزان ےک یکوئی ار یں پا نے کاٹ ع صدے 
اپناوزن ئا لکیا۔آ پ کے لیے را جھ مل ہ ےکا بآ پکاوذز نکیا ہے بکمہ یا ہم ےل 
آپ نے اناوز نکتت اکرنا ہےاورائس سف ری سآ پ ا گے وف اق ددلے پےاورسارٹ 


نل جی۔ 
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یٹ پ٭ اور سمارٹ رھبے ریسے روت 


ی- ہے ہے- ہیں - ہےں-- ہ۔- ہیں -ییں ہے ہ۔ د-٭ 


آ پکو موم ہونا چا ےکپ نے اپاوز نس حدم کک مکرنےکاپروکرام جیا 
ے۔ا پکدوووڈن بک ریا ہوگا بقع پ بی شعال رکڑگیں_ 


مل قریکریں 


اب متاص دوک غپت رس نے سو ...قوف نک لی انتین۔ 

نے وانےوتوں اورگختوں کےووران مہ پکوانی ددع رہم رمیا ہراۃ نجام 
دج ہوۓ خوگی اورراحت کےشتورکاا ساس ہوگا اور پکو ہا صا جیا ہوگاک ہآ پ 
ےکک ےدام لے 0۰۲ 02 پ ٹم 
ین یبا تا ےگ کل ق ری کیوں ای ککائل ورزشش ے... تیغ نظ راس اع رک ےکآ تن 
کل مس ج انی شل وصورت کے حائل ہیں اور؟ ام لئ نما ٹل وصورت 
سے ا م+ۃ پا الک کت ہیں ۔اوزگلپ کیا سےا ورزش کےا روگ رام مکی جخیاد 
نانوی گ۔ 

1 جآ پ اہب ےآ رام دہ جھ تے گچیں اور من ٹک خوشگوا رہل گی سےللف 
اتفں ا پ بی مر ا زر ے ہون کےو؟ عحیقت میس اس نے 
اطق ائروز ہول گے۔آ پ٥‏ یں ےک ہچچول در یک طر1 20 72 
کر نے اورائلں 00-71 
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نٹ اور سمارٹ رضے __ 


میں میں میں - ہھیں-- ہیں--ہیں- ہی-٠‏ مسی-حت ٠‏ سے 


ہف 2 : 


ور کا پروگرام شع کر یگ 
درز کاہرف: ۵ امن ٹل ف ری یکر یں 


آيث مآ پ کے مناسب کال وزن کے ۵فموں کے پان ک ےت نکلیدیی عناصر 
جس سے ایک اہمت ینم برا پی قب کوز ریس گے ۔خ نکلری عناصرددرن لی ہیں 

کم بات یکی حائل مذرا و ںکااسقمال 

وزز بی 

پت ۱ 


7 وو پاٹ ہیں 2آ سپ و ا 
اتا بک بی جس ے1 0هي وب 6 -آ پ سط رر رطف انراز مش فدال 
رہ گت ہیں ان ط ریقو ںکوزرقور ا ہیں اور ان طمرلیقو کواپٹی ہفتدوار ور لک بیاد 
بفای۔ 

اب وت آ ن پاچچا ےکآ پ انی دل بین می جاب دوبار وچ ہول : 

باگی؟ 

بائی کک سواری؟ 

برف رگ لا؟ 

سی وکیا یکر یی : 

چازڈاننگ؟ 

ال ددنل؟ 
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فٹ اور سمارٹ رشے و09 


کلیرے ےکم ودزنل اکا وی جا پیے یں ےآ ب یقت 3 حواصل 
کی 

آغاز ٹ شآپ ہے لے کچل فی می بت رر ےکا ۔ گر پ ول قب یکولیور 
وق کرت ہیں جب اس مس کوئی ترنانیں ہے .پل خی 0 
کم بیاورزل ٤ے‏ یتر فآ ہان سے بآ رام دوگی ےاوریرایک الکاودنل 
ہے ےےا پاپ کان تل ظریی اخیام دے کھت ہیں۔ 

چک ہل ق ری ورز شکی اک مال عم ہے ادا دہ مرگرٹی ہے جے ہم اپے 
رو رہ وکرام ٹس اپکیاق کا رکز رناۓ رعش گے_۔انصفحات می ںآ کو ہفنوارچلل قر یکا 
رف زیاانں هک ۶آ پ کے ۵۶ بختوں کے پان کا حصہ ہوگا-۔ یی می سیف کی یق 
اد :ول کی کاکوؾّے۔ 


سسسگسہسہمپہم +۹ 


کو کم یے و 
کی ٹیل ر اس مرک اکاٹھر ین ہل ری کی خی اور رات ے ڈو ہوا 
تھااوراب 66 ہی کی ری ددااس و رش لکا ایک بہت بڑاعبردار ے۔ 
0 
تنچبل تر یکمرون ورزل ہے“ 
ود ری تا ےل 
من ایک اتکی کارکرنا بت ہنونے وائی درز ہے اودائل درزشل کے 

دوران 7 بے نے کے شا ت گی ضر بدےے تی ۓگ جزآپر ہیںءآ پ 

آہت؟ ہ تہ اس ورزش میں اضافکر سیت ہیں..... اپنی چچل قد کا 

رر میں ہت ؟ ہت اضا کرس ہیں .... چچال فندیی کے ددراہیے 
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فٹ اور سمارٹ رھیے (ڑوویم 


مس1ٴہتہآ ہت اضا فکمر گت ہیں او رآ پکول یش مک بآ دائ یکا 

اما سبھی یس ہوگا ' 

دو ای بات ادگ ر کت ہو ث ےکہتا ےک : 

”او راگ رہ پ و نگ مکرنے کے لے ئل فذر یک با تکرد ہے ہیں 

پططرز ند کید کی با تکرد ہے ہیں آ پ ایک ب ےمد 

مرکت اور ٹیٹھے ر بے وانے فردکی بججاۓ ایک فعال فرد جن جاتے 
ہں۔ اگ ر1 پاچا بقاا ز ندگی بی با اعد کے سا تح دورزانجام دینا 

اج ہی یدرز پرلفف وٹ جا ہے ..... ایک الیک ورزشل سے 

آپ روزانڈ لق ی کے ساقی رام و یی اوزای ے لطف اتدوڑ 

بڑکیںں 

اپ رونحر:نفل یس جال قدک یکا روک رام شام لکر تے ہو ئے آپ 

درتخیقت ای کھانے کی حعادات می مب رىی پر اکر سکتے ہیں اور 

اپ ےس مکی فائشل جچ لی نات عاصس لک۷ر سکتے ہیں۔ 

جوں یآپ تچیدگی کے ات ال کی کے عاددکی ئن خانیین گ2 

پ کے زہ نکاعم وت بحال ہونا شردح ہوجات ےگا اپ شش 

سے سےکھاتے ہیں مہ فی مق عط رین ای ادن طابت 

ہوگا۔ 

روزھ ہی کل می صرف اکا ۵۳ پور وز نک مکرنے شں معادان 

ثا بت ہوگی سے جگاس وزنکو برق اد رک می بھی معاون غاہت ہل 


ے۔ 

کیسی یف رانچائی تر کے س ات کہا ےک : 

”ھپو بروں کے دورائن مھ رےوڑن ش٢‏ اھ سے زیادہاتار چڑ ہا 
کبھی من رمام یی لآ یا۔ 

لنراوز نگ کر نے میس درز ایک بہت ری نکرواراداگ ری ے اوروزن 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤٥١٠۰٠١٥۶ م‎ ٠٠٥۹ 


پل سس بر نے 0000۸000-7 تب 

-ت- تایبدا لعل رکب ہنی دز ای نار 

اداکرکی ۓ 

ددع راتا ےک : 

ایک مرحبہ ج بآ پ اپناوز نگ مکر لیت ہیں ...... اس کے بعدجی 

پک اپقی درز ارگ رف جا ہے ..... ج بآ پکو انی رن لک 

اد تکوز دی ام رکنا ہوگا' 

آ٘ رج آآپ ا رات باعقامکا اتا بک کی جن نکی آپ پیدگی لے ہو تح و 

تحقی مراضیام دی کے خواہاں تے کک لکی انی نل فی کے دورایے میں اضاقکر بی 
اور۵ ا منٹ" کک چچال دی کر میں۔ یہ لقن د ہنی حاص٥‏ لک ی نک ہآ پ جال تی ے 
طف امہ ڑہورے یش اس۵۲ فموں کے پروگرام ےک یھی ا علہ میں7 پا سے 
آداق. سےوةعا ود کی :دای ے نا سس مس ا 7 ا 


۳ صورہ پر یی ےےو۰.۰ و ۲۴ 
شمد تکی کی شی بھی اض فکر می کے ام1 ب گنی مکی فاضل چچ لی زائل ہو سے۔ 
ر٢۵‏ ہخوں کے پروگرام ایا یکپھی مر مسلے پآ پ می دیج کریدل اک 
متص ر/ ہف آپ پٴ بھادگی ثابت ہ٭دہا ۓے شا آپ ا سےتتید یلک تے ہو نے انا 
رای ضرورت کے تحت بش کر ستے ہیں ۔ اگ رآ پ سست دای کے سات ئل تی 
رتا جا تے ہیں آ دجسےسا کر سکتے میں ۔ 


٠۰ صسسےوچ٭‎ 


شالسطکوف ری 


ال !مکی پلائن گکا 1غا کر می کہ ہوں جوں د نکد بی گ ےآ پ اپ آپ سے 
کس قررممتول اغداز یش ورنش لکش کر تے ہیں ۔ اس بن.. ۶ 
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پر ای -ے رج کلاپ امیا آپ 

ا و ..اور1 فا سیل ۶ک ض6ر 
کپ جس قد رک بچمنا یک عائل خذانمیں استحا لک می گے اک فد رآ پ کے وزن مل 
بجی 


پچ جوم جا ےترازگ سم طف ا کے 
کے بحد؟ آ پ اپ ےی دوست کے سا تال دک را بین دکر یی گے یا ےسیا ٹیر 
0ر ار ینکر یی گے ؟ کیا آپ و بل اھ فاصل ود کاپروگرام 
بنا میں گے یا بفے اوران ار کے لیے پ “مو لکی پل فی یبپھ ی نظ را 0 
زی کاپ زفارے۔. اتپ کے :تھا مارکا ظا ارآ پا 
آپ ےکیا تق کر سک ہیں اورکیا نے ٹن سکر کت - 

کسی می یق کنا ےک : 

چول ےر یکاکسل برق اررکنا آ پ کے بروگرام کا1 بین ہاو ے' 

جآ پ نے جوخزاکھائی ہے ا سے طف رو لا یل .....آ نآ پ نے جوورزنل 
کی ہے اس مض کرش لا“ ٹیں....آپ نےکو نکیا نل گی وی دنک 1 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 324 


وں ںی ے--ے-- ہی ہےں- ہیں - ہیے-- ہیے--مییں-.ہیے-- ہی جسر ہی ہے سد 


دن 3 : اپنا راک پروگکرام مناٗمیں 
ورزشل کاہرف: ۴ مض فک پل ق ری 


اک رآ پ می چاے می سک ہآ پ بحیشدد بے پک اوحارٹر ہیں آ پکوزیادہ پچنالی 
گی حائل ناو ںکو تیر با دنا ہوگا! انلکن ہ ےک میی؟پ کے وزان کے مسا لکھڑرے 
1 ٹیس امائی محاون ابت ہوئی بہول۔کار لو پائیڈرےٹ اور پروی نک یکیاوري کی 
ضببت چنال یکیکیلوری ےکوصر فگرنا زیاوہمشکل ہوجا سےاوروہ لاد مکی چم تیریل 
ہوجالی یت 

آ یں 3 رججدلکن ہو" کے انی خوراک سےزیادہ بچکنا گی گال خوراک غارح 
کروی اودائ کیک بل اورسبتیاں استچا لکر می ...بھی استعا کرای ...کم بچکنائی 
کی عائل ڈ ری مو ایی استجا لکر میں ....آپ ای ظرجلد دی پگ اورحار ٹنم 
اع ا 


آ اپ فر کی صفا ری 


اگ رآ پ وز نگ مرن ےکی نیم جیتنا جات میں ج بآ پآ ابپنے فرم کی منائی 


رانجامدیں۔ 
لپذا بہاددہتیں اور اپنے فی اور اما یوں کی صفائ یکر ڈائیش۔ ہم آ پک پجھ 
اشمارے چی۰ ں کرت ہیں 
2 ہنی کال با ہرک یی ے؟ پا دق تکھا سے ہیں مآ پکی می را تکوسو 
ری - 


ہرامکیا پچزجھ ا پکومرفوب ہواورآ پ ا کش رمقداری سکھانے کے شون ہویں۔ 


7 بر ۶۱۱7۷ (47۸۷۸۷۴7)ی 2 


نٹ اور ممارڈ تھے ے رعتتا 


> ہیے- یو ہیں.- میں -- ٠‏ 


ہرائصی نز ے1 پ دفاف ا کھانے کے لیے چچھ اکر رکتے ہویں۔ 
ج ہراسیی نز ےکھاتے ہو ے7 پکااشکیا ںچنی ہو جاحیں- 
٭٭ ہراڑصی جنزجےکھانے کے لے پ کے ےآ نس شس بن تے ہیں۔ 

صافظاہرےکہ یگل پ کے لے ایک شک لپمل بدگا اکر پکی کی یھی اور 
زادہ بچمنائ کیا عائل چز ھا ےکی شوفن گی وشن ےا پپ بی زکرنا جات ڑلں۔ 
اکر پ اپ ےھ کوان نز وں سے پا کک رن ےکی وش می سکاصیاب نیس ہو کت آپ 
ان من نک چنال کی حائل خذرائوں ےکم پناک کی حائل یا چمنائی سے اک نفد اتوں ٹش 
تب بی لک یں اور بد رج اپنی خاش ن پچ کی پی اک ی۔ 

اپنے فرع اور الماربیوں برای نظ ڈالیش ...زیادہبچھنائی کی حائل اورخٹشھی اشیاء 
ےا نکوجلر از جلد پا کگکر بک اود ماریٹ ور ۓ نے ولا یکم یچمنات یکی عامل 
اوٹیگرفری اشیاءک یق یداری کوت ییادیی۔ 

اس کے بح دآ پ اشیاے خوردوٹول کی خر یداری کے سال میں تا امراز اپناتیں 
جگئےاودزاشنی کے یج میں1 آپ کےٹرجاوراماراں دواشیاہے خوددوش ذ خر ہو ںگ یھ 
آ پگ اور پ کے نل یکاصحت کے لیے بہت ہو ںکی ۔ اگ رمنا سب اشیاے خوردوفوش 
یز وو کیپ ا سکیا ختنال یکس گے 


9 ٌ پور 


درست راس تت افظیارر 34 
ذاتی پنداور نا پند کے مطاہ کم بچنائ کی حائل خورا ککاڈ یز ائن اورروذ مر ہی 
روگ نآ پکیکاما یکا شنیطر یق ہے۔ 
ڈاکٹررون کے بقول: 
می ایک اچم ت بین اھر ےک ہآ پک خوداک اورورز لک پاا نآپ 
کےطرززندگی می نٹ ہوناچا سے تل پکی نگ یکا انپا لآ پگ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


ٹاو سمارد رھے _ 


خوراک اورورزش کے پان شش فٹ ہونا چا بے" 
وز نگ مکرنے کے پروگرا مکای مطلب برک ٹیل ہ ےکآ پ اپ دل تد غڈا5ں 
ےےثزوم ہو جا خی بک پ انیس اعتقرالی کے سا تج استعا لک بی 
سکیف ریا کی غذائی اہ رجیوڈتھسٹر نکبقی ےک : 
مگ ر1 82 کھٹر ےکر نے دا ی ال اک اہ بردارگی اخقیارکر مل 
کے1 پتاکائا ےدو ارہد مت ہیں 
وو یی ایت 
”اہم پکو ہہ جانا چا ےک دونخذ انی کیا ہیں او رآ پ ا نکائم 
لن جلش شکریں اگ آپ ان کے لے اپی خوائش پر ابونییں 
1 جس 
اب وفت آ نا چا ےک ہآ پ مہ فیعیل ہک ی لک ہآ پآ نے وانے ووں اورختوں 
کے دورا کب اوی تھا میں کے ۔ دررج ڈل بیانا تکی خرس تکاخطالا کک رں... 
ال کا الا قکر بل ....اورال سای یا مر پل در کی ہیں 
میں تفقیقت میں ہہ پلا کرت ہو نک مج کا کھاتاے۔ 
اورک پکھاتا ہے: 
بن ٹیس پیش اس ند راخا اگ 8+وناچا ےجس ے1 پک ایک یادودل پند 
و یں تار ہو کا 
کم پچمنائی کے حائل دو نکھانے ان فی ریش رنیل۔ 
می ںسکھا نے کے اوقات کے دورانی بہت زیادہکھا جا ہوں: 


گن یں اتی پل شکھانے پناس کے ابعدفو ابا کھانا پیککر کٹ رر 


یں رکودیںی۔ 
انا کھاناڈخر پیٹ کی ہججاے سلاد پیٹ ش شکھا یں .....آ پکوایائسوں ہوگا جیچے 
آ پز یاددکھا کھار ہے ژیں۔ 
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فٹ اور سمارٹ رھبے 27ئی 


میں ہیےں--یں-- ہیں - میں ہیں:--جے- میں ہیں- ہیں ہ۔--ے۔.-- ہہ -جیں-- .ہہ ---.--ہے۔--ہ---.-٭٭- ٠‏ سد 


ا ددران؟ پ مل ..... گی سیت ریال ..... ما کا جیں 9 اولو ںکا کیک رہ 
استمال/ر گت ؤإں- 

ای دافرتقدار یش یی ںآ پک بھوک درتقیق تآ ‏ پک پیا جگ 

بگق ےڈ 


۱ پنی پل ری سے لطف اندوزہوں 


کزیی ...تی زرفار یکارپارڈلوڑ ن کی برک وم شک یی بکمرائس دفمار کے سام چچل 
ٹکرس جھآپ کے لآ رام دہ ہو۔ انم بات بی ےک ہآ پ کم تک تے و ہی ںکیول 
عطرت شی برکت ے- 


ملس -_-سے سے 
٭٭ 


دن 4 : ٹچکل فی کے لیے مت جو ت ےت یرمس 
ورزلکارف: منٹف ٹل ری یکرمیں 


نع کے دن کا آ از اپےک لک یکھانے پٹ ےکی فہرست بنظرمانی کرت ہوے 
کس تایآ پاپ ےآ ن کے دن ک ےکھانے پٹ کا اف کرنگیژن۔ 

کیا را تآ پ اپنیاھھلی کے ےڈ جارکررے ہیں؟ 

1 پک پچکزا یکا حائل ڈرتارکر یی۔ 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٥١۰ح‎ ۱٠١٥۶ م۱٤۰٢‎ ٥ 


تفر اتد سے لہ 8ق 
درست جو ےت بل سی 

اگ رپ جیدگی کے ساتھ پچول ف ری کن چاہے ہیں 2 آپ جب آپ ددست 
جو تے خر بی میں۔ برانے اورکھے ہو ۓ جو تے اس متقصدد کے لی ےکا رگ رغابت ضہہہوی گے۔ 
اکر پ پچھدکم خر کرکے ببتر جو تے خر ید یی ےتآ پ چئل دی کے دورلن اپنے 
1 پک رام دشھسویںکر یں کے اور پا رخوائش ہو یکا پ دروزاتچچال رق سے 
لف ائروز ہوں لان بآ پ اپچنے جو تے تبد بی لک یں بشرطل ہآ پکواپنے جو تے 
جٍر لکر نکی ضرورت ددپن ہو۔ 


سے امم وو" مم تسس 


دق 5 : منا مہب ناشتکر ںی 
وش کاہرف: گخزیدامورانيام 
دتے ہو ورزنل بیکرت ر میں 


نات سےکیھیں 


چولگ ناشن کر تے ......اا نک بیکل ا نکواو ان کے ڈاضمل وز نک مک نے 
کے روگ را کسام کرک ے۔ 

چوئکل ورزش اض لکیاوری:کوعر کر ۓکا ایک مت رین ڈراہ ے......آی ک مت 
یں دارج گی لی ورزش وز نم 07 یں ےورمعاو لن ٹا بتہوئی نات 

یرپ بڑتھ رب جک ہآ پن گی ددزش لکرنے سے پیل یائم گا ورزش ل کر نے کے 


7 بر ۲۱۱7۷ ([4۸۷۸۷۴)ی 2 


امش اور اسم ے ےہ سمیں تھا 
بعدکھاتے اور پچ ؤیں۔ 
ہے بات غفرائی ما می ری لیکن نے ای ۔ 
انہوں نے مریے جا اہ : 
لت کی ورزش ےئل رنہ پا جوکھاناپپندکز تے ہز 
اوز ول ڈزنل 8 بفد پوت اما نےکوتر یع دج لا۔ 
ناکرا کک کے وقت اھ کھا نیس و د وع یں بیج زگ بپھوک 
سے ب ےتا ب ہو جا تے ہیں۔ 
ڈاکٹڑتھرزائ راپ کے بقول: 
س72 پ اپن د نکاآ از ایک ھت پئش نا شتے ےکر مکی گ ےو دن 
رکے دوران؟ٴ ‏ پک یکا رکر دی ماک بب باندگ د ےگا _'' 


پٹرو رین 


ا نگیلور ‏ :کوصرفکر ں 


اگ رپ نرک ری ...پآ ج ا منٹ کک چچمل فی کر کت ہیں۔اگرآپ 
پل قدبی کے موڈ میس نہ ہو ں وآ پ ال کی ہججا ۓےگھ یلد امو رکی م راچا د کی بروات 
دنن انام دے کت ہیں_ ا نگیو امو ری : 

کھٹکیو ںک دعلائی 

کپڈرو کی دعلاّی 

اورئی مر حیٹٹرھیاں یڑ عنااوراۃ ناشال کے 

اذا جآ پ لیت رکیلودیصر فکر نے کاا نما مر می.... اور اگ کی صفائی 
سخمرائی سرانیام دی ےک یکوشت لک بسی۔ 


۷ ۷۱۷۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٤١٠۰٠٠٥١٥٥9٥۰ م۱٣۰٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 


مں-- ہیں و .ہم دہ سس سے ہے ٠١-ے-ہے۔-ہے-جے--‏ جن -٠-د--ے..-۔‏ 


دن 6 : ضپ پاش یی لائمیں 
درز لکارف: ایک کیل مک ایل نر یکر سس 


اگر] پآ رع کے دا ن تک مہام سراضجا مکیں دے کے آ پآ رج ”اج متقول 
وزا نکی ککامیال یی ڈائرکی' سے متعارف ہوں ..... یڈ ار یکاب کےا حا صفحات ٹش 
یی کی جات گی .یآ تقد ہضتوں اورکپیٹوں کے دورا نآ پکی وڈ نگ مکر نکی کہم یسل 
آ پک ایک 6ز بن اتمادیی خا بت گی ای پور ےت کن کے دورا یآ پ چوخو راک 
استعمالکریں تلے...... ا ےک پت اف ےی انی کےے.....اپنی ود زی یک یم اوردوراعے 


کے۔آ پ یھی دنھیں ےک ڈا نکی ٹس میک یگئی ےکآ ب نے مکی کش 
در عکریں ہم یصو رک ین ہیں یلپیا اپ نے نسمک اص ہے ہش یں ہیں مہ 
نگھران کاکوئی بات کیں ہےر پآ نے وی ےفتوں میں اس یں تار وی ری 
پداہوتے دنس کے۔آپ رجگ ڈگعن ین 1پ کے بپڑے؟ کت مور رٹ 
آ میں ےاورآ پکی نا :کی کی می بھی اضافہہوگا اورپ کے بلڈ پر میٹ راورکولیٹرول 
201 

0 پیا مکی الددیات اتتعا لکرد ہے ہیں ح بآپ اپنے معاه سے ہزرہ 
کر ی یکیڑن کی اقسا مکی ادویات وڑن اضاشکرل ہے۔اپنے معا ‏ کو اپ وز نگم 
کرنے کے پروگرام سےآ گا وک یں۔ د٥آ‏ پکو ججاتۓےگگا کپ جو ادویات استعال 
کرد ہے ہیں دہ آ پ کے ال پر وگرامکوتا ٹک رحتی ہیں اوس .....اوراگرمتا شک رحتی ہیں 
مس حدرگک متا کرک ہیں۔آ پچ اس کے پاوچودیجنی وز نگ مک سکت میں گ٦‏ ر1 کا 
وڈ نگ کرٹ کی را رس ت ہنی سن 
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فٹ اور سمارٹ رشبے -٠٠31ی)‏ 


ہیں ہیں ہیں می ہے -میے- ہیں-- ہے - ہے سس سس سے 


اپنے اضاسسا تک جا ب کچھ توجرد ہل 
اپ ےش مکی نیش اور جوکھان ےآ پکھاتے ہیں ا نکو ماف ریش لا نے کے علادہ 
..... .ٹاش کی یلاس امر کے بھی چیفراپ مک یگئی ےکآ پ اس دش تکااپنا مو ڈٗھی طبط 


پ روزانہاپنے الن فو پنظ جال یک ریں۔ اس رآ پکو یکول تش رآ ۓے 
گ اک ہآپ اپ کھانے اود ورزنل سے ول می ںول روو با ل کرت ہو ۓ 
درستخاہرا: گا مرن رہیں- 

کیا پ نے اک یک مناسب ناش تکیاتھا؟ بہت توب! 


ےس وم ؟۷م ث ۹ہس سس 


چل فی یکر میں اگ رآ پ مناس ب کجچھت ہیں 


کرت وں١‏ ا لکی وہہ ےک یکل فیک مار لیرز یق ےل 
می مر ےک1 پل ف لئ یکرت ہے اپ با قاعدوورزشل کے 
پر وگرا مک آ غا کم میں اور پک بن کے ووران چاررو زگ پاقاعدہ 
پچبل فی کریں...مین 1گ رآ پ جلداز جلد وز نگ مکنا جا ہے 
ہیں آ پ پا نچ یی دو شی پیل ف کی جار رگل" 
نے ان بختوں ںآ پ در ورزشوں ےبھی آ شنائی حاص لکر می گے جائہ 
آپ کے وز نگ مکر نے کے بر کرام می جیز یآ کے۔ان میں لو تک ز بب تک ورنل 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠۰ط٠١٥۶‎ م٤٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رھیے و -+., 
بھی شائل ہوگی کان یہ فیصل ہآ پکی صوابد ید پر ہوگا کہ پ ال پٹ یکی درز کو پپند 
گت نین ما دو دی کاپ ھک تج فیں او رانک پ جوود ٹل مک بس اے 


نکیل +ویا اھدگ کے ماتکرتے ہیں 


دنع 7 : خورا کک جابلوجہ 
ورز سک برف: ایک مل مک ول ہد 1 


2 ر کے روڈا نآپ ےکم پچکزائیکی حاط خ زان استعا لگیں اورتت رما 
روزا:ورنلگ گر تے کے ہیں َ بہت توب ۱ 

اکر پ مرو یکا ا صا لک یکاپ کہ اپنی بیند دہ خذائؤں ےحروم ہو بے 
ہیں تو ائں صصورت ل1 پ اپ اکھا ےٰ پٹ ےکیا پٹ کی عالات دوبار ہا نال کے او دای کے 
سماتحھسا جآ پکابراناوزز نج گآ پکاز فی ات بھگا۔ 

ا ںکاعل بے عدآ سان ہے۔آ نع اورا ۵۲ بضتوں کے قمام رب روگراھم سے 
دورانآ پ اپ خوراک پر اتی اج مرکوز رگ اوردہ انیس استعا لک میں جو ای سے 
پک ہوں اگ نچنا کی حائل ہوں۔ 


مک پگ لکھڑےہوں 


18ی2]( پکوخوزاگ' ا مکرنے کی ضرورت د زی ۶ پزا1 پ کل فد 1 نے 


7 بر ۶۱۱۶۷ (47۸۷۸۷۴7) 2 


نٹ اورسمارد رش ے__ے رقف 


یں میں- ہے - ہے دے۔ ‏ ہے-ہے - ہے-- ہے --مے-ج ٠.‏ ہے سد 


ڈائریی می کٹ رک یی۔ 

اس ف خوراک ین نکھانے ہے کے بارے می ںآ پک یاسی من ےکا شکار ہوتے 
تے؟ ای ڈائرکی چنی کک یں یرد یھن کے لی ےکآ پ اس وق تکیہاشسو ںکرر ہے تے اور 
ینگ پلا نی للہ ستخبل میس؟ پ اڑی صورتعاللی ےک ے نل کت ہیں۔ 

ایک بغتیلزر چاے ! 

میا رکبارقو لے ! 


ہفتد 2 : ورزنل کے ایک معاہرے پر جاک ری 
ورزشش کابرف: ۵ روزکک ل۷ 4 مھیل فی ون جچیل لیر یں 


پا ےکآ پ اناد نکر بں! 
71 پ نے انی خوراک سے پناک یکا ات کر دیاہوگا اور پ نے کش ہف کے 


کے لیے بر بے پا سی وز نکولو ٹگر گ٤‏ کیو ایک نے کے بعد1 پدہبارداچادڈن 
چیک گر ۓےے۔ 

کن ےک ہآ پ ابے بارے میس بہت مس و ںکرر ہے ہوں گے اور جس انداز ے 
آ پنصسو ںکررے ہوں گے اود بس انراز ےآ پ انی کارکردگ یکود در ے ہوں گج 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ ارٹ رھے 


و می ہے --۔ ہیں ہے ےے۔- ہے ہ٠٠‏ ہےو-- ہے ٠د‏ 


...ا ےگبھی مہ سو ںکررے ہوں .....اورآ ‏ پکوکہت سو ںکر ن کات بھی 7 

ے....آ پ تجرا نکن عادات اپفار ہے ڈول ٠.‏ ...ای عادات جوز رگج رآ پکاساتھ 
جا تی ںگی۔ اعربھی ذ جن یں رکا سکہوز نک مرن ےکاکوئی بھی پروکرام لے بن کے 
دوراان ہی ار مایا کرجا ے بشرطی یآ پ ججیدگی کے ساتھائس پروگرام پٹ لک کیا۔ 

ا تید وہغتوں کے دوران پر ون2 1 پ کے دزن می ایگ یادو ہاو کین ملق 
ےاورنےغتوں کے دوران انلکن ےک پ عم کو ارہد یایگاشان 
کن لا پ کے وڑانع میں آصف پا ھ و کاضاف دک م٣‏ ے۔اگرایماوقو راڈ یہو 
7 پپا مل نکر میں کیو ینب پچھنازلت- 

آب ہچ پحذعاتت خیںاد ہد ے .ری رواور کل ٌے ان وزن رمستفل 
کی ے کر چس ال نس 


07ا ۴0 کے 
حون ےے نی پل قری 


گمزشن مات رون کے وورا نآ پ ٹل فد گل گر تے رر سے ہیں یں کا آ غاز 
آپ ےا جال اک یاتھا۔آ پ ےی یو ںکرر ےہول کےا پ خر ارواتی ورن شش 
ز ےن اگاملیکن؟ پ انی ہفنددارجچل ٹیک یکامیالیبرنازال ہوں کے اور 
َ آآپ ہنی حاص٥‏ لک بک کے جو پ کے مو میشد لاپ وداحارٹ ر ےگی۔ 
ڈاکیرارٹہ ین کے بقول: 
”چل قری ای کیم ورزش ہے ہی بہت سے لوکوں کے لیے کارکر 
بن بت ہوئی ےاورا اس اور جلائٰ ےجس قد رکیلود یز جا اتل 
جلاتی ہے۔ اگ رآ پ ممتقول رفیار کے ساتھ بفتہ کے سرات روز چچال 
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پا حا و 
فٹ اور سمارٹ رھیے_ آ١‏ قڈیق 


وی ہے۔- ےد ہے ہے ہے ہے ہے سے-ے-ہے- ہے- ہے سد ہے 


پر یکر یی ہے.... پاپنے دزن لگاپ اتی وی 
ڑا ڑموصوف بے چا بنا ےکآ پ ست روگ اورآ سای کے سماتحھآ غا فک بی اور 


نتر تین میل قی دن چال قرب یکا ہرف عاص لک یں -. من یں۷ا()یگل 
نر ککری..... رکیل ۵ اخٹ مض ےکر ہیں ۔؟ پا روگ رام کےا او میں لئ 
اس ہیں ھے۔ 


یر وگرا مکیے اش عکیاگیاھا؟ 

ٹیلیزر کے بقول: 
ھ نےحد روف لوک نے یں چاردن وشن اسنہ 
1 ہت ایک بن ٹیس ورزش کے ونوں ‏ حادم اضاذ موس 
کہم یف شش چچ یاسمات دن در ذش کر تے جھا۔ 
اس کے بعد ہم فاصلٴش اضافکر تے ہیں......ٹی جغے ؤاضل تصف 
مین کا کم روزا ہج نل ل کا فاضلہ ےکر تے ہیں _ یی ںکم اکم 
تین لکا رف مر رکرنے کےےقن میں ہوں۔عام لور پآ پ ئل 

٭٭اکیدد یز جلا تے ہیں !ہا حن سوکیاو ریز جلانے کے لے تی نکیل 

ککی چچولی فی درکار گی“ 
ددع یہی ےک : 
ماس وقت رفا رگی جات ب لاجد تیے ژل..... ج بآ پمنٹ 
فی می لی رفارے؟ جا زکریں..... .ای ک بن می سجی نکیل ...ہآ پ کا 
آ از درعت ہے لی نآ کو ہر عفے اپ رای ایک من ٹ کا 
انی ٢۶ا5۶‏ پکی رفیار۵امنٹ مل ہوجا ے یا٘ یکل ۳۵ 
تی کے یف اشن بیآپ کےضق مین ہت ہوگا۔ ت‌ 
توف سک معقول جح ہوگی وورکیوری: کے جنے ےگل می بھی 


اضاذہونا۔“ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رشیے 


ہیی وا مز ےک اگ ر1 پسی مرمل پہ یذ لک ی یک ہل دک یکاىہ پروگرام 
آپ کے لی موزوں یں ہے یاشد ینوی تکاعائل ہآ پ اسے انیٹ سککی کی کے 
مطالقی اخقیارکر کت ہیں ۔ اگ رآ پ اپئی ار لک کرت چاہتتے ہیں .... پ ایی اکر کت 


تید یوں سے لطف اندوز ہوں چو پ کے کم یل روما ور ہی ہیں 


ا لکواختیارکرن ےکا اہی ےآ پ کے سا تع ہدرکرس 


درز کے تک کرام پرابت قد مد ےکا عہ کر ن ےکا ای طبر ینہ بھی ےک 
آ پاب آپ گے اجنذو دز کے ایک معابد ے پر تق کم بی۔ 
اشن نے بہت ےت روک اون یں معاہرے استعال سے ہیں 
ان میس وز نک مکر نے کے پر وگ بی شائل ہیں ایور میں سے 
ائش ا ہوا ہے کہ با مھاہ و ےلوگزں کے معاون ثابت ہو تےہیںک 
دہ جو بج جاتتے ہیں ال پرا پیج مرکوزرگل۔'' 

آپ کے معاہدر ےکو مہ بیال نگرنا چا ےکآ پ ہفتددارچ"ال فی کے پر فک پرا 
کم بی گے وآ پک ہرقف کےآ غاز مم دیا جات ےگا اود ہپ کے۲ یفتوں کے 
بروکرا مک ایک فص ہوگا۔ 

آ پکواقيئے معاہہ ے میں بجی اہ رک رب ہوگ کہاگ ر1 پ اپنے ہر فکوپراکرے 
ہیں ماود اکر نے مس نا کا مد ہے ہیں و ال ک ےکا ارم ب رآ ہوں گے۔ اگ رآ پ رف 
پوداکرنے مم لکامیاب بد تے یل نآ پ اپ ےآپ سے می وعد کر کت ہیںکآ پٹ م 
یں کے۔ اگ رآ پ جرف پوداکرنے می تا کام ر تے ہیں تپ ایک اہیےٹریٹ سے 
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نمی _ سر ے20 
وسر پروازہوچا ” شس گے جس ےآ پ ا زعراطف! فدوز ہو تے ہیں۔آ پ کے معاہرے 
4آپ کے ما موجچود ہوے اچس اورحارت موابد :بھی موجود ہوئی بے اں 
معاپزر ےکی فوٹ وک پیا ںکردانیں آورلی دوس رے تک یمر یاگسی دوس تکویجھی دی کر 
افو کیا یس فروکودیں جووز نگ مکر ن ےک یکوشش مم مصروف ہو 
ڈاکٹ چان کےبقول: 

”ہے مقاص دکوض تر مل لانا اور اسے دوسروں کے سیا خر 

کرت ےکی جدوات لوک ان مقاصد کےسا تھے رت ہیں.... مق 

اس فرکارگ ٹا یت ہوتا ہ ےکآ پ تمران دو جائتیں گے۔'' 


بفنہ3 : من رین شا یک ری 
درنش کاہرف :با دنکک ل1۷ مل 
نی دنچ ل ری مھ ۷ری 


اشیائۓ خورددفوش شکی خر یداریکادن ! اب وق تآن پچ ےکآ پ انا فر 
اوراپتالمادیا ںم چنال کی حائل اود یٹ دارخذائول س یرمس جوا پ او رآ پاٹ 
گیاصح تک ضاشن ہوں۔اگرآپ نے7 گی صحت جنش ناش دکیا ہے1 پ انان کے 
سماتھ مارکی ٹکار غکر مت ہیں اوریہرشسو کر سے ہیں ۔ ہراپ فلطوتھ یدرگ ہرگ نہ 
یی 


۷ ۷۱۷ ۰.۱۹85 3۱۴۷ ٦1۱٢٥١ 1٤٥١۰ط‎ ٠١٥۶ مز‎ ٠٥٢٥۹ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 


وویں--- ہے -- ہے ہے -- ہے ہے--ہے--ہے۔--ہے--ی.--جدت-مود -سے: ہے ہے ہے ہے ہے سد 


آ ‏ پک شا پچ کک معاون تھا دی درنع یل می کی جاد یا میں : 
ہرست تمارک اس اوراسے دوعرحبہ چچی کک بل : 

بن دہال حاس لکری یکپ نے بل بج رسےاموال کے لمحت کم 
پچھنائ یکی حا مل اخیا ے توردوفو کان بترم کر لیے ٹین[ نک یآ پ ن ےت ید ادگا کر 


ے۔ 
کوگی جکوئی نی چت زضرورش بل میں : 

کوئی شہکوئی ای خی نز جوضرورخر ید می جوصحت پش ہواو رپ نے اس سےکل 
رائی نکی ہ۔آ پ اپ ےکھانو ںکوجس فد رد یپ :تا تھیں گے ای فد رآ پکوئچکناکی کے 
عائل اور شناکھانو کی طل بک ہوگی- 
فزاخت گار ےی سک کا خطال دک مییا: 

ول پر اتیج کی اور غراحیت کے بارے میں معلو مات ف۱ مک یگئی ہوکی ہیں 
...1 پ نشی لکا روز مطا لی اور اشیا قئےخوردوفن شکی خذاحیت :نپا ے میں زیاذہ 
سے ززیاددمعلو جات عاص لک گی 
کائے ک ےکوشت یھی را کپڑیں : 

رگوش تآپ کے وا کین ہے ری کے پا تارف 
کب یکبھارمعتقول مقددارمی اسقعا لکر یت ہیں- 

یرم تبھوف لکراشیاے خوردفوش کی خ ید ار یج ایک درز ہے بشرط یآ پ اپچا 
خر بداری توراٹھا اکر ید لگھر 0 میں اور یآپ کی پل فند یکا نتم البرل نا بت ؟3 7 ہے 
جار 
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اس اورسارہ سے 


یں ہیں ہے ٠‏ وے- ہے میےں--ہیں-- ہے ہیے--ہے-- ہس .سے 


ہف 4 : دہا..... ھا ..... تما ودورکرنے 
کی پور گی ںکر سس ورز لکارف 
ا 3 707 1 کل روزادسرگر سی 


ایک ماد ان انا مو ریا ےاو رآ پ بہت مت رکارکردگ یکا ظا رہکرد ہے ہیں 
ہت 890 پ الام کات اکر بی گ ےکا دوررانع تا ..... ھا و......اور 


ہے دوب ےک اپ موڈ جخال گنا ہے اورگ پت رین دکھنا ہدیا - ا ..... او رتا ےک ودور 
کر نے والی چن رحس تمملیاں اناتے ہو تۓآ پ ال صورت عال سے موی نیٹ کت 
ہیں درخ ذ ئل می وبا ھا .اودہتا ٥گ‏ کر نے والی ریس بی نکی جادجی ہیں 
ال ئغَ آ پان یس دو انی یی اوردنھیں کرد ہکیےفو ری طور 7 پکو کون بای 
ہیں۔ 


۴ 
ص٦س‏ حوا 
۰ 


دا٤‏ مو :3 تا او رما کسی ںکر یں 
ڈاکیجمزافیس کول نک چا ےکہ : 


کاپ لا الد ام یہاگآ پ بیشاختکر یک یآ پک حول علامات 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٦١١۱٠١٥۶ م١۱٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹرضے _ ہیں سرک ہے آرقفت 
کیا ہیں ۔کیا آپ بے گڑئ یسوی یکر تے ہیں ؟ کیا آپ موک کے 
صدے سے دوہچار ہیں؟ شعورااس سللے م سآ پکا معاون طاہت 
ہوگاک یآ پ اپنی خورا ککی طلب کے ابتائی سن زکی شا خت راخجام 
د ینارد حکردیسی گے او رآ پ ان کے ساج مناسب امداز یی ڈڑ ئل 
کر کت یں“ 


ےس و رک۲ -_۔ 


کہاں ۔ ژر پت نکمنوں بد سے ہس ۔آپ 
کاو گسو ںکڈ اس وور ری خر پیٹ ھی اوریچنی جن 077 
یقت ی ںآ پک کرو کچھ دبا: ۰ ہکا و..... او تنا کا شکار ہی 
2 


سیت 
”آپ چان پک دا2 .و ...9سا کے عو 


حا وید 


راز رت کو - ھت 
ای پہ براہ راست پا تج ڈایش لپ ا ےکھانے پٹ ےک ضرددیات کے بارے می لکیما 
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ہیں٠‏ ہیں-- ہے ہیں-ییں- مس -یھیں--جییں- میں -- میں -- ہے٠ ٠٠‏ رمیں-- ہیں ہبہ ہے۔.-- ہد 


مھ یںٗرتۓ یں؟ 
لۓ* مکو کت د کا: 
ورزش دب ...ھی 2.....اورتا وکوفودرکی طود رر کرد یق ہے۔آ پ پاسکٹ بال ىا 
ٹین سکاریکٹ سنالس اور با نل جانجیی۔ 
لیگایامراتے کک لکیٹرائ یک ی: 
فور ا کےڈ اکٹ شش سے بقول: 
”مھا رت 1 پکوموجودہ مھ ٹس واٹں لاپی ہیں جا اس کے 
کآ پکو اپ ای مم بویا رج ری پامستفبیل سےککر میں جا 
ری اود پبھرپورانداز یش بلنے گے ہیں ھوجود یی تبد پیک 
آزادیی تق ےادرےموفو ںک یتین ریش کے ایل ہنا ا ہے 


اود ےلو ازم جارا انس ات پ 


ےڈ 0+]) زس ا 
پک خوراک دوفوں درست راہب رگا زان دہ سک ہیں امیر ہ ےکا ن لوا ت کے دوران 
آ پکھانے پٹ کی جاخب داب ہہون ےکی جا بر سے چرطور برا نلحات سے من 
کے قائل ہہوں گے۔ 

مار تپ ےا 

یھ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٠٥١۰١٠١٥۶ مز‎ ٠٢٥ 
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ہے ۔۔-۔ 


ہفت 5 : ہرائتقی ٹر نک ےآ اتی اس کرں 
ورزلکابرف: ا روزدڈیل روز انچچال ق ری یکر 3 


آ پکیے جارے ؤں؟ 

کیا آپ اپ ےکھان نکیا مقدارپرقا نظ رود ہے ہیں تاک ہآ پکھانے بے ٹل 
زیادئی تگریں؟ 

کیا نامقل کے یکککھانے اسقعا لکرر ہے ہیں؟ 


گیاآ رک ناش تکررہے ہیں اگر چبید لی ےکا پیال او رسکمڑ گی یکول دہو؟ 
اور و سے ارد ہے ہیں اورپ بفے یں فقمر یما سا سن ل کک جال 


سرت مند؟ 

زیادہا:ائی ےگ پر؟ 

ب*م جات می ںکآ پ پل فی اروا رگیس.... لان اس ونت رت ٹیک 
بھی ؟ اذکر سی ے۔ 


ارڈ لی ئیروًرورگںفَفر لہا نے میں معاون خا بہت ہو لی یں 
لع یڑ ین ککیلدد یں جلائی لہ یی ڈ ان گکرنے والو لکو در نے شا رف ار سے 
جمکنارکرکی ےش ٤‏ 

می کیج یکوحعضدات می ڈعالق ے۔ 

آپ کے تس مکومضبوط ہفاتی ہے جک ہآ پ کے وذلن ٹ سکیا لاکی ہے اورآپ کے 
ارب یہہ کے پ ارگ کے اتھ یودن کرتے 
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نٹرا رسماردرضے____ ے 


يیافعالآ پ کے لیے بے عدسودمندشابت ہوں گے- 

تلع نظ اس ام ےکآ پ اما سک اہ سےکامیا لی کے ساتحھ دٹٹے پک اور 
امارٹ ہد نےگمل دد؟ مگرر ہے ہوں ...اگ رآ پ اپ ال پروگرام مس ائس دو ڑش کی 
ما ال ارس ت1 پ ک9ا اترروچٹر و 2 یں۔ سا اورجما ی تواروووں- 


بی ورکگف رح اکر عامس 

ان فو ائد کےتحمول کے ل مس رھ ا یڑ بے ککانی ہوگی؟ 

ڈاکٹروائن !ئل ۔و لیس ٹ کاٹ کے لقول: 

”ایک مغ نٹ دویا تی نیشن ج نیشن ٭ہ منتٹ دو اہ ے کاحائل ہو" 

اگ رآ پ پیل ہ کسی ہعاتےاب کے رگن یس 2آ پآ رن ہی ہکلب جاجیں... 
نیس ےی ںکر مس اور چنس الا گرم ....... پک یں 1 پکیمو تفر ای یش نکی 
ول ت فرا؟ ھکر ی گی ۔آ دو ہتوں کے دورائن ہ مآ پ سکونشینیس استعا لکر تے ہو ہے 
تخقبی تم ہپانے دای چچجوورزشول کے بارے میں تا میں گے۔ 

کے لیے پ انی مکی ددنش کے ہی کر کت ہیں او راس مقصید کے لیے 
1 پک ایک سادہی جچ کی ضردرت ہگ ...عزاتمقق نیڈ ای ککلیدیی حر ہوگا تس 
کے سا ت1 پدرتل گے ذرئ مفا اع 3ل فلت نشین لن * 
آ سان او رولت کےساححدد دزن لک بیی: 

جلد با زی پرلا کی اود ضہقی اپ ےس مکوجھذکاد سی -آ تہ ض ہہ ددیگل ریں 
اورپ فارم ال قج مز ری اودا پت کرس یھی ری .ایک یٹ بنانے کے لی ۱۴۸ 
ترکیامت ب ردام کا را 2 اورم/۱ ایک ورزشل کے ووران ذوتا من یں مل ر ہا۔ 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠۰5٠٥١9٥۰ م١٣۰٥‎ 


فٹ اور سفارٹ رھیے )مو 


ہے ہی ہب جعتب ہے ے بہ ہمہ '. سب بص ہہ ہہ ہے ےب ےب ےے۔ ے۔ ہےە ےت ہے ہے --ے 


رف را سحثیت 

وارم آپ ہونے کے لے نقر ما پاچ منٹ؟ نی او رولت کے سات بچھیلانے/ 
لت تمرحنیت ئل انام دمیں۔آ خرٹی پارن من ٹکاکول ڈائؤن ہی گا 
یں 


۲ پکیا درز بتد رتا زیادہ 


ا گیاحائل ہوک چا ےکن یدرز اس قد رقت ہر 
گنیس ہوٹ جا ےلآ پمرورت سےزیادہ ايآ آپلکاوٹ ےدوچچارکر یی۔ 


تولصورے* جی 2 ابر 


مل میس دہ راضتی ٹر یگ ا جم رسائ میا نکی جار ںآ پآناز 
ریس اوزان سےا ساپ 
پسٹ ہل ١اا‏ 60637: 

ین کواہۓ دوفو پاتھو پیک سا ڑم اور ا پانوں ا ےکن و کی چ ڑا 
کے باب چوڑ ےکر کےکھٹڑے وج میں اپے بازو اپ سا ح سید نے یی ۔ 
آ ہآ ہتہاپنے باز وک لکو ایک دوسرے سے دو رک میں ...... بی کو نے دوفوں طرف 


پچھیلا ےریت ہو ےت کہ ہرفرش کے مین مت ازیی ہوجاکیں۔آ ہآ ہہ اپ بازد 


وائیں لان ۔ائ ورنش کود رامیں۔ 
رد رانگوادباٹھا )۵٥۷۲۶۸ ۲۲۱۲ ]۱۴١(‏ 

کروٹ کے نل لیٹ جا نہیں بینڈ ٦پ‏ کےگشتوں کےگردہو چا ہیے۔ اپٹا ا پہ 
والی ا تگ؟ ہہ سے ا9وب اٹھانیں......آ ‏ پک اٹ گا اس راو رج تکی جاب ہو 
جاہے* تک ساب پا ٠ک‏ ھی کے تھے میں۔دوسریاجاب 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 


-”× 22303ء۰ تن 
ورول را ن ۲٢۱6۲ ۱۴١( ٢/۷‏ ۷۳۲۶ا٥6)‏ 


-ویں۔--- میں --یھیں--ویں-وم-- میں - میں- -یں--مں-- ہیں ہے ہیں ہ۔- ے۔---.-س۔ 


کر کے ئل لیٹ جا میں اور یینڈ آپ کےکھشنوں کےگردہونا چا بے او رآپ کے 


تھآپ کے مس رین (5 00674 017ا8) کے نچ ہوتنے بچائئیس۔ اپ ا" 

دیسر ےکی خخالف مت میس پچ یل امیس ... ین ڈکو چھیلا تے/ ٹچ ہو ۓ اس کے بعد 
ای وا لہ اک کمرلیس ...اس وش کود ہرا یی ۔ 

0 رت دید ود4 


ایک وی بیک لکری ۳پ بیٹے جامیل..... بی آپ کےگھشنوں کےگردہونا جا ہیے۔ ایک 


0 ککوای پوزیشن رر اوردجسری ٹا کو ا طر3 اد پراٹھا یش یک دہف کےموازی 
ہوجاۓے۔آ غازکی پو مین پروائیںآ ۶ میں اور ورڈ دا 1و پاری پا ددگگوں 
کے ہما جھے۔ 

7 رم رو پاسنے ۷ۃ۵ھ وست 


ورژللودپرا یسر یرہ سر روم 
رک میں 


۷ ۷۱۷ ۰.۱۹85 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١۰ط‎ ٠١٥۶ م٤۰٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رهھیے 346 


سک ہے ہے ےہ ہچ ہے ہہ ہہ ہش ہی 


ہفتر 6 : پان دافرمقدارٹل ہیں 
درز لکابرف: اد نکک ددکل 
روزانہچچ مل فر یکر 7 


ہی ایک سادہ اور آ اع ض مات ےر ےآ پکی و ککوکنٹرو لکرنے میس انچائی 
معادون ا ہت ہوگا سرت جج پا پنے کے بارے مل با ت"رد ہے ہیں تہ 

ڈاکٹر جار یی یلیک رن کے لقول: 

”وف مق انی لان پٹ ےکی بدواتآ کی وک می کی دائ ہدنی سے 


ڈاکٹ یلیک بر نھد کہا ےل : 
”وافرمقدار یش پالی پٹ کائل بسیارخودی سےگھ دوکتاے۔ پا 
پک خورا کک خوائپ کان المدرگل ثابت ہوتا ےک عرت بآ پکا 
جو کپ ک ےئ مکی پانی کیا خوائی شکی عکاس یکرت ہے۔ اذا کی 
یر ٹپآ پکو پوکھان ےکی طل سو ہواور ہآ پ کے نال 


وٹ کریں.....1 پکنسوس ہوگاکرکھان ےک یآ بی کی خلا بٰتم ہوجگی 


1 پ کے مرکو مائ کی ضرورت ہولی نج۔1 پکو یہ جک ےکی ضرورت ا یس ٠٦‏ 
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فراد ا اسزھرهاص لے ےت ھت 
کے رکا خمام تر پالی کے استحال بہوتا ہے۔ 
جوڈیاائی۔ اش کے بقول: 
”'روزا نہپ رفظ ما 3۷6 کپ پا لی اس خوراک سے عاص٥‏ لک تے ہیں 
جوخوراک ہ مکھا تے ہیں شال کے طور پرسیٹریاں اورسچل ٠...‏ سے 
تقرما 90 نی صد پانی سے عال جو تے ہیں۔ ہمارا مھ مبچھ یکقر یب 
بل کپروزا پا بنا٢اے۔‏ 
لن ہم روزانہ 12۴40 کپ پالی سے ہت دع بے ہیں ال کا 
وآ بد ہوا... عم کے برا چشمول شاب دغیروادد دنگ رعتاصر 
یٹ 
ای نے سے اتراز شگریں: 
آ پکود نلرمی وافرتقداریس پالی چیا چا ہے۔اگ رآ پ زیادوفعال ر ہچ میں 
آ پکوعری زیادہ انی یا چا بے۔اگ رآپ ون شش پالی کے 8 ئھرے ہو ےگلاگ پا 


کی 
واقرمعقدارمیں پالی ےکا ایک اور فا دہ“ نے 

”و اق رمقدار یش پالی پٹ سےآ پکی جلد پموارر؟تی ےاوروز نم 

ہو نے کے بعدیھی ٹر ماود یگ دارر ےگ ۔'' 


رت ۰ م‫ 
7ھ 
فی1 “نگی کے ساتھبیں: 
آ ہت ہتہپالی ےکھوٹ بج یک دم سارا انی کاگلال اس ط رح اپ اخدنہ 
ال لیس جیسے سیک دی دو اکا گال ے۔ 


۷ ۷ ۷ .۱ ط۹5‎ ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ ٦٥١۰١ ط٠١٥۶٭ م‎ ٠٠٢٥۹ 


28 7٤“ 
ڈاکنٹر کیک رن کے بقول:‎ 
”ا لکی یاۓ ایک وقت جس تین یا چا راوس پا گھون فگھون کر‎ 
کے پچیں.... اور پھر یل چارئی رص‎ 
الرے جار لن‎ 
مال کےبقول:‎ 
ہرکھا نے ےک لک ا زک گیل مقداد می پاٹی ضردربیں اس طرحآ  پک بھوگ‎ 
کی داش ہوک اورآ پڈیادہکھاتا کان ےتفوظارہکینی گے۔‎ 
ا وو‎ 
ت سمادہ ا یک تی قزر خر شگوار بلان ےکی خش سے اس یل بر ف کے ایک دوگگڑے‎ 
شال لکر سی ادرڈ یناز :لیھو ں بھی اس میں ای -۔‎ 
انس می ںکا فی ن پان رم را کنا‎ 
جب آپ بی ارک یلا کی دن مرش کنا انی بی ر ہے میں وپ اس مم وہ‎ 
مشررو بات شال زکرم جوکافین کے حا ہو ت یں ۔ شا کافی .ا جا ..... او رکواا‎ 
یرہ چھآ پ دا نعجھراستعا لکر تے میں‎ 


7 کے بقول: 
”ان ےشردب پیا بآ ددرت ہیں اود یپ کےتحم کے پا لک 
ضا لکن ےکاباعث ننے ہیں 
اک رآ پ یس چتے ہی ںکیآ پ اون لکاپاٹی پاکرححت مندرور ہے ہیں.... .ہآ پ بے یاد 
س رون کے تام ا 1ك تا نان 
ہو ئے ہیں- 


تال کے طور مد نپا نس فیا ےی مال ایا کہ : 


1 بر ۶۱۱۶۲۷ ([4۸۷۸۷۴)ی 2 


نٹ اور سمارٹ رشبے 349 


”یقددلی نے سےلیاجاج ے جک ہر سے ا س کا مطاب بے ےک 
ائں معد خیات و ججود ہنی ہیں لین بل کے پ2 پا ئٹل گے 
کے پالی ہو تے ہیں یس می سکاب سوڈا شا لکیا کیا ہوتا ہے۔ اس کے 
علادو نک اورمعد نات شال لک گنی ہولی ہیں ۔ اہن اگ رآ پ ایک ڈالر 
اال سے زائح لب وڈ ےک بل کے لے خر کرد ہے ہیں تو ال ںکا 
کیا فائدہ؟ یآپ کے اپے گے کے پالئی سے بڑحکر صا فنٹل 
ہے 


اوت 2ا 

ہیگگا ین دبانی حاص٢‏ لک ری نک پ الا مکا ریکارڈ رکور ہے می ںآ پروڑاتہ 
کس قد پانی استتعا لکرد سے ہیں ....۔اس کے علادہ آپ اج کھافوں اور گے میلک 
کھانو ںاھی ر پارڈ رکور سے ہیں۔ 

اکر پکی مکی مم دبا ...ھچ .....اد رتا کےجوا تآ تی ںآ پ ائ کور 
کر نے کے لے ہفتہ پچ یل جیا نک یگ رگ رمیا ا خقیارکریی- 

اور پ بی چچتل ری کے جا ری ے؟آ پآ ر مم دداورمتول رفیار کے سا جح پل 
کی جادی ریس ۔اس می کا ذیادی کے مب نک رجی۔ 

ار 

ون 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


ہف 7 وکسا شرازگ 
ورزلکارف: ای دن کک دحل کی دن جچل فیک سی 


فٹ اور سمارٹ رھبے 


کھانے نے کے ببت سے پلا نآ پ سے مہ مطالبکر تے ہیک پ اپنی خو راگ 
کاوزن یا ئل کرتتےر ہیں اور گی ای ط رح پللضگل ہج ط رع ایک چیک 
یں جیلخ سک رن کول رلفف ےاورآ آپ کےمتقول وزن ے۵۴ ہٹتوں کے پہوگرام 

یس ایک حول ہے۔آ پکواپنی خوداک ک ےکپ پاکش یکر نے ہوں کے اور نہ 
اےڑاڑۂ ا فی پ اذا کی یلنائی زرفو ریس جیپ استعا لکررے 
ںاوراک ا مکا یی لسر یکو نکی ہچ نال پر وش نکی فرال یکا با عی خی نچ 

اس بآ ایی روش نکوخصصی ملوز بر ز رتو نین کے جو بر وی7 کے 
ہیں۔ 

عام طور بر جب آپ انی خور الک سے تچاک یک مکی کرت میں آپ زیادہ 
خورا ککھا کت ہیں- 

گھرم ںکھانو ںکا درست تاب تار رک می سکوئی دشوار یہی ہوق یتر جب 
آ پ باہرکھا اکھت ہیں جب آ پکودشواری نل1 حق ے۔ اگ ر7 پ کے سا ئے وافر 
دارم کھت وریہ ہیر چو میں 


و - 
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فسٹ اور سمارٹ رشبے ) 351 ٤‏ 


ہفع 8 : انعامکانظام سی ٹک یں 
وزز سک رف: 3 رو زیکووکل روزاد 
چل تر یکرسسں 


اکر ی یکہہیجلہ فف آپ نے اپنےآ پکوامحعام سے وانزاتھا او رآپ نے ایے 
آ پگواں جیے اتعام کے وازا تھا کل ہآپ نے زنس پروگرام ور کر یش انی 
تورالل قرف اسلق سط رگاقیذائیںا بَ پ نے اپ ۵۴ افو کا 
ہکرام یل یک انھا ئی انعام متعار فگرواتا ے_ 

ای پر گرا مکی دساطت ےآ پکولیک دبلا لا اوراسما رٹ حم عائصل ہوگا.... .سے 
رات وآ پ کے لے ایک بہت بڈاانعام ہے انآ پ کے۵۲بفتوں کے پروگ را کی 
یل پر ایک اوراتدامآ پکا منظر سے .۵۴ یفن کا ہکرام ایک وہل پر ورام ے اور 
ان لو بل بر تگگ اثعا مک تاکن اشن اور ٣‏ آذامرعہ ہے۔ہم بیو انان 
ہیں اود مس یابھی چ کے ملدا زج رتصمول کے خوا یش منرؤژں- 

پذا یں بچھوے مو ےگ رسس انعامات کےحعمو لکی ضرورت درجیی سے چو 
“می جار امیا کی اد پا کردا ت مر میں اورکمی یف کیک دلاتے رؤژں-۔ 


إْ 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹5 31۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥۶ م۱٣٢٥‎ 


((2وی) 


یے-سہے-- ہے -. ہے.-- ہیں ہے-.یے-- ہیے۔-- ہے یں ہں: -ییں:جت-- ہہ ٭ےد 


اي پا رک ری 


- اور سمارٹ: رشیے 


ےنسا زس سرس رس سد لوب 
پس سخ فا زکر ی جآ کت ان 


جر 
ا ہل ور ی کے بروگرا مکوا گے ار ختوں کک چارگ رکٹا ووبخخوں کک 8 
گایں ہلان ال گیا۔ 
2 تین ہت یم ککیںک یٹ ری خر یکم ہی زکرنا۔ 
7 ہے می 


پسوم ے وہ ا 
سے سنہ رو 


وہہ دو تر یب یں 
بپچھولوں کا ایک گلدسھ 

8 و بتک تاو لکامطالد 

اتھوں اورناختو کی مفائی 

جج انی دل پندکتی کے اتھوساح لہ سمندد پیک و نگزارنا- 

ب اہپے کبتر جن دوس تکو میا نکرنا- 

۰ اک :نجرا ےکاوی یو د کھت ہو ےگ ارنا۔ 
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شر ا رل(_ ![ووییوٹ سا ہیں 


ٌ بھاپکا طط 


وا چو ید چ تا 
کواتدام ےلواز تے ہیں ےج بآ پ* بی اپنے پردکرام پل درآ یں گے 
جار 


یا سس تحت 


سس سے ۹٤وا(‏ وی غحتیسى-ٔ-- 


ف9 : زیادہ سے زیادہ نیا ںکھاتمیں 
ورنشکابرف: پائ د نکک 21 مل دن 
+0 


بھمآ پکو ینکر تے ہی کپ ریا اں زیادہاستعا لک ری ںکیون یبن یا کت 
پش ہوتی ہیں کت ریدارہولی یإں۔ ۔.اورھ1کلریرن گول آرنے کے پولزا مآ 
مجاوشت ری ہیں۔ 
گنال پا لی نے پیلہ ےزیادمبز ب ںکااستما لٹ رو ںگردیاے؟ ہتتذب 
یا نی نا ار پ انا“ لی مسںبزو لوں سےزبادواتعا کی عادت ڈالیش کے آپ 
کے ہ ےکھ بھی وز نکی زادگ کاشکار ہیں گے۔ 
تکازن ابآ پ5 یل روزا:چہل ری یکردہے میں اور 
ا گے ہار ہو ںک؟ پا ول تزیکابیی رف ہوا 
ارت 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


س:- او ہد سد ھت :سی ہے دہ دہ سم ےس رس موں ہے ہۓ ہے ہے سے 


ہفعر 10 : ھی ہی جس کان رکم -- 
اس پر 450 ڈالر گج یکم خر جک ےگا 
درز کاہرف: پا دن کک ء ل2۷ یش نی دن چچل قرب یکر ںی 


آ پک رہ وزان فاص لآ دہ کی لکی چو قر یآ پ کے کے ایک غابت موی 
ان اون ول کر میگا۔ 
کلمیہ یہ ےنیپ دوزاغہ با قاعدگی کے ساتحدورزش کر می اوراعی خر با جاعدگی 
کے سا تھھ کر رپ ا بعک سے ا .کن ہو کاو اک بی پ بل فری 
خرن خراب موم فی ہبہ او یی ایآ پکا مو ڈ تہ ہو ا کچھ یل مر جو ے 
<.آپ فھ یں ورڈ کر اور یں 7 - پ و 
یں- 
ڈاکٹموان کے بقول: 
”کھ یش جم ائ مکرن ےکا آ ئیڈیا ایک پجری نآ میڈیا ہے۔ بہ ایک 
انچائی1 سان اورقاثل' 02 توب ے اوران لوگوں کے لے زیاد مفیر 
ہے ج ایک ا بے ما حول مد لی پذ می ہوتے ہیں جہاں پرچمل ری 
بھی ورزش نس ہوتیاورال رپ دوش شہکر سے کے 
بہانے سےبھی بے کت ہیں ؟““ 
21 پ تس دہ ز لکہآپ اپ یڑڈرەم کےکونے میس ایک مات کاب جم 
2 27 پ اس پاش دوا رڈ بالگ پیج چندئیک غی مو نوعیت کے 
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- اور سمارٹ رھیے ہے سے رے سی دی ےج ا ہے 
ل1 گر وسر یس انی سح ا مر کت میں او راس بر ٭ ۵ اڈ ال ر سے" یکم لات 
ےن 

ڈاکٹرموان کے بقول: 


ا پل پیج تر ورک رہوگ دءکود تۓ وا لے کے ہنڈلوں 
مین پا نزک ٹ ہیں (ام ںکی تج ت۰ا یا دواوظزے) 
شی کور وا ےس رر ۓکواس لیے ہن کرت ہو ںکیونمہ پار ان 
منف کے دوران ا ذس ےکی عدد سےآ پ ٭٭ اکیلو رب کک مجلا کت 
...]1 پایککمل ے دوڑ لگا نکی بدوات اس فد رمقدارٹل 
کیاور ہز جلا سے ہیں ۔ بیوارم اپ کے ل یھی ایک بہترملر لیقہ ہے اور 
آ۲ پ ا لاد سے اپ روز واکی فون ڈگ کی دوش کا نازکر سک 


مہیں۔ 
ڈاک مان کے نز یک سراکت بانی کگخریوشحم کے لیے ای ککارآ ھچیر سے۔ 
اکر چا کی قجیت 2,000 ڈالرگک ےگ رآ پ مقائی اخبارات شی پان وی بات کک 
خر بدارگی کے لیے رجھ حر کت ہیں : 
عبت ھے لگ بات ک6ا ستمال تر ککر چہوتے ہی اور ین 
ہمت واج کرت ےس کرو“ 


080 کچ ب چ ںام 
ائیک پر ارک لکاضزآ پک +اکیور گوجلانے میں ما نطاب ت ہلت ے پا غشتوں 
کے وورا ن٣‏ پکوای سیسات ین بیس بایکار کر ہوگ اکر بی پپیے یآ پ کے 
ت. سم ےت 5 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹۹56 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١٠۰٠١٥۰ م١٢١٥‎ 


فٹ اور رسمارٹ ارٹ رھبے 


بت کےعائ للا چ دی یں - پا پا ۳۶۳ ہس 
ڈالر ہکتی ے۔ 

اکپ کے پااس اتحلیف جوتں کا جوڑا موجوزنیں ے 
سن سا نگ یت ۵۳۲۵ ڑل ےدرمان مق جھ۔ 

۲ آ پکوورزش دالی چنا یک ضردرتپجھی ہوگی اوراا ںکی ھت ۵ اڈالر ےک ہوگی- 

بے ک1 کت ی١‏ سادگ اشیاء بیک دفت خر یدن ےکی ضرورت نہ ہوگی_1 پ 
1آ نع اش کی رق کر لج یا ۔آپ متددمغ اپنے سامان شش ۓ 
اما نکا اضافکر گت إں۔ 


ےلآ پ یہ جوڑائی خر یر 


سس مع مومع 


۲ پا گھری جم سے لطف اندوز ہوں 


کرک لاڈ نے سالے ہم سے ا ول 
مناسب ہکا اتا بک سی : 

اپنے سمازوساما نلوگ 7 رنج ؟ پ جو پا ای درز کے لے 
اتعا لکرگیل.۔ ...ایک جچھوٹا سافالھة بیز روم وغیرد اور یی یا رہ ےکناین یں وذ ای 
آ عدورق تکا حول بروبت ہو ۔ککرے مس ا ف زکرم جود ہوک جا ےکپ ہ 
ای مک تک ری اورق نیچ ریادگرٹو ٹی وا اشیام ےکر ےکو ما پک رگ زم کی 
کےےفرل موت رین خابت ہو تے ہیں کن اگ رآ پ کےفرشل پر الین بچھا ہوا ےق پر ہیفنش 
بھی پا تاروت ہکن ےت 
ورزش کا منا سب وق : 

ورت لکارت؟ پک صوابد ید شع ہے۔اپپا وت ال طور مر ری 
سکوئی مو جو دہ ہو یا چٹ افرادموجود ہوں جاک ہآ پک اہٹ.....إقطراب 
ا سے لئ عبااہوؤماھائگوکتمشسرگپپ 
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فٹ اور فمارم 16ےے ےی ہے بے کے سے سے 


فو بند گی یا اپی جواب د وا یش نآ نامننیئ۔ 
د0 


وزن 


ہفنہ 4 : مگ ےم یکککھانے کے لے کے لیے اپتے 
آ پکوتیار رگ١‏ 
ورنشش کاہرف: پاچ دن کک و/2۷ مل روزاضہگال 
نز یکر 


میا1 پکو یک یک کھا ن ےکھان کی ایا خوائٹش ہوٹی سے جونا تام لکنٹرول ہو؟ 
مب کوالیاھا پش ہوئی 2 
کئی مر رکھان کی خوشبدا نوا پش لکو گان کا با حث شی ہے۔ 
اپ ف1 پ اپنی ای کی خواہشو کا گااگھونف جےہوں کول ہغفتب ہف ت1 
٣٣۴‏ ۵بض ںکای روگ را مآ پکاان تواہشو کا اکھو ےکی جاب راخب تار تاے۔ 
جن پ دگرب یراتا لکرتے ہو ےگا پا نوا پش کودہاسکت ہژں- 
آپ در نیل اندامات رو کاراا تے ہوۓ ال کے سے تیٹ کت ہیں : 
٦‏ ِا نگکال/ی۔ 
انی روزاندگیچچل قرف کے یکل جاتیں۔ 
بث گمیکامش شقول ہوجاتیں- 


۷ ۷۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤٥١٠۰ط٠١٥۶٭‎ م١٤٢٢‎ ٥ 


اٹاف رسمار کے سے 
٭ انا دھوتیں۔ 
پ* اپ متوگ وز نکی کامیال کی ڈائزکی ٹس اپنے ا ساسا تت تر ےک یی بیج سے کے 
لی ےکآ پکیو ںکھانے پٹ ےکی خو اک رھت ہیں۔ 
"- زمینظ تاب جن لک آپ مطالحہآآپ ااکی وق کر ہے ہیں ال کے ا گے یا بکا 
مطالحہ مھ یکر یی 
اپ نے بچوں کے مات رمیییں۔ 
2 اپ کے کے ا تھکھیییں۔ 
ا تا ددس تکوخن ر یکر یی۔ 
ال خ آ اس فہ رس تکوعرت بک ن ےک یکونشت لک میں-آ پا کے پا بہتزیادہ 
تمس تملیاں نے چا ئل ت ہآ پ پکا با کھا نا کوان ےکی خوا ہک ےکا ول 
ا بزکنکن_ 
اکر پک تھا تا کام ہو جا ہیں تیآ پ دہ میککےکھ نے اتا لکر میں جو 
آپ کفوڈ پلان ممش فٹ خلت ہو ن الا کرک ککا ای کلاس مان ی قد رانود ماس 
قد ربچمزائی سے پاک دىی وغیرہ- 
نین بیگی درست ے/ا پاکی وت کاپ اکھانابھی استرا لک کت جن 
آپ کےفوڈ پان مل فٹ تہ ہوت اک آ پنھردٹی کے اساس سے ےکی ۔آ پ کا کا 
کھانا کا می اوزال سے طف اندوز ہو اورپ لن شی رگن ن٣‏ پ جلدی اپ 
کھانے پٹ کے پلان پردالچں لو ٹآ نت ادن وی زف٣‏ پ اخل 
ورنل ضرورکر کی تا اگ کاب یڑ کی کاازالہ ہو کے اور پ بھی اپآ پل نشوروارنہ 
رھیں۔ 
خی موب بن گے کچککدکھان ےکھان ےکی خوش سے نچ ےکاخ ایک مرن ریت 
بی ےکآ پ کچکنالی گی حائل اورزیادءکیاور ی کی حائل خورا ک کا داخلہ ای ےگھ می بند 
و گںل۔ 
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فٹ اور ور سمارٹ ئر0 تچ ___ ...ےج ےھ 
ان کاو کرت ارک یش کال ےآ پکوکوئی شال 


ی۔ 


لا جاز ہل ...ہک یک یآ میزن سے پاک ہار ڈکینڑی .....چاولوں کیک 
ٌ بھی ہوئی فروٹ بارز و خر دخبرہ َ 

تار 

وزن 


2ی کا تاب 
ورزنلکارف: اد نکک ل27 میلک دن پل 
ری کرس 


آ پکادد )کی سچمنائی سے پاک خاشتل ہون چا ہے۔آ پ0 کے وی 
تیادکی کے ٹا مکو ان ےکی خرن سےدات کےکھانے سے پگ ہی چھاشیا اک کے لے 
اتعا لکر سک ہیں ۔اگ رآ پمرٹ یکاگوشت با ایکوش ت رات ک ےکھانے ‏ بنا ے 
ہت آ پیا قد رذ یادوکھانابنالی اور ای جس سے کے لیے بتھنہ پچھدابنے بھراہ 
أتالنی۔ 

آ پ نل یک کےدورا نکیاچں گے؟ 

یق 1 پکوکاٹی ا ڈائیٹ سوڈادستیاب ہوگا نگ رآ پ اپنے راہ پالی کی اگل یا 
لپ چا گی پت کا ایک بیک لے جا ہیں اور کیک کے دودرا نگ پاگرمم جچائۓے کے 
ایل پ سے اطف اند و ہو ںت ھکار ہےگا۔ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠۰٠١٥٥9٥۰ م١٣۰٥‎ 


80 


کی 9:0 000 

امیر ےلآ پ روزانن ن لک کا چل تی یکی انی درز جاریی ر کے ہے 
ہیں گے با وی کہ یج نمی لآ پک 200 کیلنزی:جلاکرداکوکردیی گے۔ اگ رآپ 
روزااپپنٹس چو تی کے لیے وقت لال میس دقت سو کر تے ہیں 17 پان 
یک م سی ق رج پارک می پیل فیرحت ہیں ان مک لن شس 
ا ؟ چل قرب یکر نے وا لے جونو ں کا ایک چوڑاضروز نیس اور اس ط رع 1 پ کے لی 
چل تو کر زا سان ہوگا۔ 


بقت کی ا 


ایک ری یکو جائننس 
ورزلکارف: ایدو ں کک جن یل نی دن پل 
فر یکر 


گیااج ےلہآ پ ۶۸۳ب نیت کےحائل ہونے کے پاوچو تیگ بآ سای پراے 
ان جا یل؟ 

بی اوردوصرے بن کے وورا نآ پ کسی قد ر تر جار ہے تے نا کہ ہف 8 اور 9 
کے دورا نگ یآ پ مرن جار ہے تھے.... کیا1 پکویادے؟ 

یی آ پ اب گی اس حیت کے عائل ہی ںک مآ پا قد حاص لک ےنید لین 
گے۔۔.۔ نی 7 پ اپ مت رح لکرس ے نین انت اکچآ پ بہت کا 
کایایوں سےنکنارہو کے ہی ںگ رتو زآ پک من ل بہت ددرھالی دا اور یں 
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نٹ اور سمارٹ رھیے 2ھ اق 


ویں--- میں--ہیں.--- ہے ہے ہ- ‏ 


ںاور وپ یتو سک لی کا پا بے شزیادہ 
انا کے ساتھ انرک اورییگا ین یں پکابیدد ۲۴یا ۸کنٹوں کے شر 
اعرردم٭ ڑ جاےگا- 

آنے پکی خر اکے پار ےم سففلت اورلا وا کی اد یدھپ ت9 قی طیں...... یی 
اکشاف تک مم 60 0۳ کے پروگرا مکا ایک طوبیل شادگی کے 
سم سے انا بامریاے: 

”جبآ پک شادئیکوسالل پرسا لگ رجا تے میں جب یگ یبھارآ . 
کی 1مگھوں می تراگا 1ی ے۔ گر یآ پ اورییں جاقے 
پ تقیقت مد تید یی جات ہیں۔" 

پ1 زی چ کی ضرورت درمٹل +وٹی سن 

پٹ پکوائں چر 0 و سے 27 پ اپ طرزنھگ میں 0-1 
ر ید اکر کنا۔ 

آ پبھی چل قد کے لانیک تے را تے کاا تا بک می یاایک با لک نر زی 
درز شکااسقا بک ریی- 

721 پ عام طور پ کےوقت ورزل رخ 20 آپ کا بجیاۓ شا مکو 
ورنٹی ریا ا و و لن ےکھا و ںکی تر 1یب ہل ای تاپ 
خر یر سس اوزاس بن تین نے کا نے پناک رلطف اعروز ہوں۔ 

میک دی مکنا ےک : 

”شایآ پکویپت ناک یک اس اع رےموس رآ ےکآ پ اپ ےپ 
کوي پاوگ روا" و27 پ کیوں وڈ نم کرد سے ہیں" 

یا لکامٹشو روگ سے 

پ تام شیت چیزو ںکیکتا ب گیل دی جآ پ کے سا 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


- میں ےے.---ھیے--میں---جیےں-- یں میں میں ہیں میں میں-- ہے می ی-- ہے سے 


7 1 / 
فٹ اور سمارٹ رشے رع فٹ اور سمارٹ رھیے “28 
تسا پذ ہونیں ارت اس وت سے نےگرا ب کک جب سے1 پ 


نے اپاڈاننگ پردگرا شزرو کیاتھا۔آ پکا ا کاب یش موا کم پچکزاکی حا وا ماھت 10 


شثبت چنزیی شال ہوٹی چاپیں۔ ساعل سندر پ جانا سف ری 


(68) میں روز اض ایک ۴ت اش ا اک ہوں- 
(7] مس پل گے یکےکھانوں سپ کم پچکناکی دا لے 
ری ہیں ہے 


وپ نے ایب اف گی کے .مھمل3ھ بن 

اب ممقول وزن کے 82 ہفختوں کے پروگرام کےآ پ13 یغ عحل 
کر گے ہیں !اد راگ رآ پ اپنی پک جاب نجرد یی...۔ا بآپ 
خوبصورت دکھائی د نے ہول کے.....آ پ کےئم کے دنر بھی 


خوشزا :کھواکی دی ہوں سے 


سٹریاں ٢ت‏ ناڈ حنااوراہۓ معا ےچ حکرناوغر یرہ اڈ زا ےکن پراگری رپپرٹ 
دوعری تا ےک : 
٢‏ 2 ۔- 
سس سس سج بت 5 پاں!ا عامطودی 3 
ن گر پاپ شی تر باتک ای لٹ بک ارک بی گی-... دسر 
یپ نٹ رک دلا ےکاادر پک بدپ بیز کرنے سے باز رھگ 2 (4) ١ے‏ ہل الیحادمقاصد لف رس تکابا آعدگی ن 
یع پمنو خو راک اسقعا کی ںکر میں گے _'' چ کے ائھ یسیا توساآسسزر 
س ۴.۰ 3 ۳ اپ نکوال قد رپچکنائی سے اک رکا ری 
رژزن ۸۵777 ١‏ > ہیں جس ےر فان ہو کے_ 
رو جا ۵ (3) شش اپ ہفتروارورزنل کے مقاصد پور ےگرجا کل ہوں_ 
5 (4) مس فے مس ایک م رت ابناوز نکر اکر لی ہوں- 
سہمائی اتونٹ ری چ (5) یھ اپقکامیا کی ڈائ کی اپ وڈ یٹ رکتا رشن ہوں- 
5 
اي 
[ 


دوش کنا می 
سیا رود کی طلب ‏ باہو الکن ہو 
(9) شس روزانہ8 گلا پالی اس 


-1 


(10) می اپنے ماد کا سیا با ہو نے پاپ ےآ پ 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠١٠٠١٥9٥۰ م١۱٣۰‎ ٢٥ 


پیٹ اور سمارٹ رشبے رت 


کواثنام ےآوا[ج/واز لٗ ہوں- 
(11) یس وف یں دویا تن مر تو تا طاق تک 
روش 7ج / کل ہوں۔ 
(12) میس ممقول مقیدارری خوراک استعال 
گر ح/کر نی ہوں- 
(43) می دن جھریس پل او رمیا ںگھ استعال 
گر کر نی ہوں- 
(14) بے جب اپےپروکراماوش رک دیناہوئی ٹل 
اي یڈ نر یکامطال تا کل ہوں۔ 


لطقفائءروز ہوں! 

ےت نےخت من تکی ےا و اس واد وین کے داا گل ۔ 

7 عادات میں پپپتزی ار ن کا نما اور اچۓے 1 پکودزست راہ گا مرن 
رک نکی خاطراورا گا وونرں ای نت کا رکردی کا خظا ہر ہگ نے کے ےدوت 
پالا چیک ٹ کی لکریں-آ 0 بب رھ 


مس پےسسجوجید 
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فٹ اور سمارٹ رھیے ۱ 5ئ 
ہمت 14 : 


ا ہرکھا کھاتے وقت پت رکھان کاب 
درز لکارف: ا ند ں تک جن نیل نی دن گل 
نر یکریں 


آپ اپنے بادد بک انے شمل ہیں ۔آپ نے ھ رک ےکھاتے پان کیا تیا ری شش 
محروف ہیں جی کوک بیاعلا نکرتا ےکہ : 

دا تکاکھانا یل با ہرکھاناچا ہے“ 

آ پکو ىہاعلان خوشگوارسول ہوتا ےگآ پکاوز نک مکرن ےکا پروگرام مرن 
ا راز نٹ ادگ ہے۔آ پکو دش ےک ہآ پ کے اس پر ہکرام پنٹی اث ات ه تب ہو کت 
یں۔ 

پ بفے مجر کے دو ران مت بش لکھال ےکھاتے ر ہے ہیں اود رز کر تے ر سے 
ہیں اور بآ پ رٹیٹورنٹ یل را تکاکھا ا کھانے کے لی جار ہے ہیں او رآ پ پر ینان 
یک ہآ پ ال س ےکی ےینس گے۔آ پ اس سے فلا یٹ ستے ہیں ۔آ پ پچلنزائی سے 
پک ماگ پچنائی کے عا لکھان ےکااتقا بک بی۔ 

020۰ 

00 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


ہے یں ہے 
ننے۔ے سے ں-۔ہے--ہے ہے ہ-ءثث-ے ۴" 


فٹ اور سمارٹ رھشے 2 


ہف 15 : 


اۓآ ب سے شی تکنفنک کا ا تال 


ورزلکارف: ادن ہک3 میلک دن پچگل 
نر یکر ں 


کی کی انان کےکال ہو ن کا ڈجوگیا لور ےکممیں اپ ےآ پک یاددپالی گا 
ضرورت' َال نا ےوژ نم کرت ےکی اک تھا مت پروگرام کے دوران اور ےکحت 


الفاظ کے کیہ کے پارے بی جا و : 
اض 
تع کے باز 
ایک برافرو 
پ الن الا کوشیت الفاظ تی لکردبیا۔ 
اتآ پکومہ باددکرو ان کی چان ےکہ : 
نمی ایک برافردوا تع ہوا ھکیو ںک یش نکی ککاای کک ڑکھالیاھا۔' 
آپاتچنےآ پکومی باورکرواکتے ہی ںکہ: 
نمی ن ےکی ککالل ڑاکھا ...7آ تن وٹ اتی کرو گا 
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نٹراایساردشے_ے۔ے۔۔۔۔۔۔ لیھق 
اارے ش اپے مناسب دزا نکی کامیال کی ڈا ئک بر وف ۰رک یی تالآ پ؟ نے 
وا ے رلوں اور خُوں کے وورالی ان 8 0 اس آ 2ھ ی‫ یاددہلیٰ 
کروائ کی1 پکو تخل می سکھانے نے ک ےھ کا سمامنا ہے او تخل میس انی 
کا میا لایر ان پشت پآ پای| ذوددارجچی دی گ۔ 

ار 


سر موم میس پل ری 
ورزلکارف: با دنک تین کیل روزادیں 
ری یکریی 


آپ اپ چل فی کے پردگرام کمن پا امام دےر سے ہیں ۔ رد مو مکوہے 
اوازرع پرلڑۓ دی کرد ہآپ کےا پروگرام پاٹ اخداز ہو گے۔آ پ اسب بھی اپ 
پیل نکی جارکی رکہ سکتے ہیں ن1 پک وکیا قراقیاط نظ دکھنی ہوگی۔ اس مغ سرد 
می کے یش فا نا لئ یکل مک بی ۔ 

یگ یش پلجھن امن یئ ہیں جو پکوس دی موم شس دد ٹل ہونے ٹل مواون 
عبت ہوکتی ہیں۔ ُ 


سردم ایک ا سو شک یں لگا کیا مکی رکاوٹ ور نکر نا؟ 


صول ہے ثعدر ہے سست روگ کےساتحددارم آپ ہوں اوروارم اپ ہون غکائل 


۷ ۷۱۷ ط5ط۱۹8.‎ ٥1۱۴۷ ٦1۱٥١ ٦٤٥١۰ط‎ ٠١٥۶ مز‎ ٠٢٥۹ 


فٹ اور سمارٹ رش _ _ _ 


گھ رکےانردی انام یکل اس ک ےکی پ صردہوا سے بالنقائل ہوں۔۔ ا ط را جب 
آپ پا گی گےت آ پ تنسو ںک ریس کے -- اورپ کے ول ندپا ...ھی کہ 


او ا ونیک ہوگا۔ 
گرم ابوساتز یبا نک ا: 


سردم عم مس 2 میک شو یکا دہیوں کے پل پکود ہج تے درکار ہوں گے 
جھ لیے پیدل عفر کے لیے پنے جات ہیں اور ا نکو بائیلنک شوز )۳١۱۴۱۱۷‏ 
(5۲058 کہا جات ے.آ پکوائن جوقوں کے ساتھ رای بھی مانئی ہو ںگی۔ 
اتی جلدگیجھ اط تک یں : 

سردی ای کے چرے اور اتھو ںکومتا کی ہے۔اپے پالھوی کے مناس ب جحفظ 
کی ار تو شی ستانے میں چرڑے بن اسک رین واف رعقدا ٹیش لگانئیں۔ ال 
کے نیک ہونے کے پ پیج ہے پیا :7 
زا دظرابو یکر تو یں 


مرکو وھ ہی را 


جنڈس قرط 
ار 
وزنت 

جَقق ۹37:: 


دنچ ری تن بڑ ےکھات ےکھان ےکی با ےکی لیک تچھو ث ےکھا ن ےکھا می یا 
درز لکارف: سرد ن ک3 سیل روزاتچچل ڈ رگ۸ ر2 
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نٹ اور سمارٹ رشیے 


آ ‏ پکاکھاتا نا کیساجار ے؟ 

آپ جتریاں۔- گلی.... دش ذف ءا نے بلوجد ےر ہے ہوں گے؟ 

1 پ درز یی اماجا بب گی نقجرد ےرے کول کر 

پ گے یکککھافوں ےبھی اپنادانکن بچار ے ہوں گے؟ 

ہت تقوب ! 

آپاورآ پکی ھی دنب رم تین بڑ ےکا ےکھان ےکی عادکی ‏ گی ۔آ پدنا 
2 اچ سو ود جو وت ۔ ا طر 


ہیں 
دن مس تین رڈ ۓے/ زیاد+قدار کے حا لکھات ےکھانے می سکیا برای ے؟ 
آپ جا نکرجرانہوں گے؟ 
چپ؟ پ بڑے/ زیادومقدار کے عائ لکھانے ن ےکھاتے ہیں 1 آ پکا سح ایک 
اون الس لن خار کرتا ے اورکھانا جس قر پڑا ہوگا اورئس میس کچکنائی ادرشگر شس 
قررزیادہ پاگی جائی ہوگی ال کے جواب مآ پکا شع ای قدرزیادہ انسوئشن خارن 
گا 
کیفو رجا کے ڈ اکن یی کے مطابق: 
”انس وشن اس امرمی سآ پ ‏ ےن مکامحادت کر نی سحل دہ پر ا 
بچانےادرکار بد امیر یٹ جلا ڈانے۔ دہ اشیاء جوانسوی کی سک 
للرکرتی ہیں دہآ پ کےوزن یں بھی اض فیک کی ہیں۔'' 
جن چو ےکھانے......جود نگ رش لکقی مرتیکھاۓ جات ہیں 7 
روتْوئْنْ کان کوک رت ہیں اورزیا دمحم رک گیلا۔ 
ڈاکتھرکینی کے بقول: 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


جو .و جھد - ہیں ٠‏ ہیں ہیں-- ہیں جح ٦ں‏ ۳ سے 


سی سمارٹ رے __ 


۳ پچ پت مود یراب پ‌ 
کیلود یکو ڈ خی روک ن ےکی یا ۓ امیس استعا لکرر ہے ہوں گے _" 

نآ پ کے بہبچھو نے کھانے ای صورت یں سودمند جابت ہو ست ہیں چک 
سرت گا 2 ۳ چنائی سے ا 


رای ڑ ےی کک دوہ رہآٴغاز 
وزرز یکا رف: رد ن تک مین مل روزاد 
لفن ریکر یں 


سو ج۵8٤‏ پ ات52 پمضوں کے پروگرا مک ایک تھائی سے زا دحصہ پورا 
ج ہیں اورآ را پاۓ ج ھی جم بہت توب ! 
اب اس نے آپ ماق ٹ بین ککا دوبار ہآ غا زکر یی ۔آ پگھ سے ی ایا 


کر 
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ہے ہےے-- وے- میں -ہے-- ہے -ہے- جس - یں -ہے.--دد--ہے- سے 


- اور سمارٹ سمارٹ رھش ے __ 


دای ا2ے 


09800 


ڈال وی کاٹ کے بقول: 
ا پک ڈائز یآ پکواپنا تر یکا کاڈ یھن ٹس معاون ثاہت 
خی پاس مقص کے لے اپےمتقول و نک یکامیال کی ڈائز 
بھی ستعالکر سک ہیں۔'' 
ریکارڈ ر کی ےکی بدواتآ پ ا امر ےآ شنا ہوں گ ےکآ پکاپروگرا مکیماچادپا 
ہے۔آ پ اید کاڈ کے ذد میدابامواخذ کر کت ہیں۔ 
ہف 19 : 
اب پ۳ 
چنرسادہائد امات برو ‏ کارلائیں 
رن کامرف: جود نک نعل 
ورر : کے 
روزادہڈل نر ار 71 


دن1 : اوار 


ی ایک یل فطل ہو ےعبادتگاوکک جائیں (کكگ 0 عکیاوری:) 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ط۹5‎ 31۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١٠١9٥۰ م١٤٢٥‎ 


ریت 


فٹ اور سمارٹ رشھیے ۱ 


ثٴ- ای کگھننٹ کک لا نک یگھا سکاٹش (بجٹ 240 گیاوري) 


دن 2 : سوموار 
بب اپ دف کی لقٹف استحا لکن ےکی ہہجاۓ سر 


اور ی:) 


جیاں استعا لک یں۔ (یکٹ 100 


دن 3 : سفگل 
٭ ‏ یکا ییے یس اسٹاپ سے یں پاریوں جھایک کل یادودگاپ دا جاور ہے 
چٹ یکززفی کے بعدیی ایک ایےاس اسٹاپ پرات میں جو رپ کےکحھ سے ای کمن لکی 
دواد ا ہو 3 200 کیاورئ) 


٭ :دو ےپ ایی بارکھانے سےاتزازکریں۔ ‏ ( یت ٦69‏ گیار) 


2ن4 : بلرھ 
٠‏ اپ نے کے کے راو دیل کک ایل قد یک (بی ت وہہ یار) 


دن 5 : رات 
:*٭ اپنے ہچ کے ہس اھ پک پا گککاکھی لعھیلییں..... رکیل 0 مب کگھلیں 
(چت 90 گاورۓ:) 


دن 6 : نے 
٭* اناد دش شک بی ینس سے پت ہہ کے (چت 395 گیاور) 
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ہے 


فٹ اور سمارٹ رق _ _ __ بیڈکشتڈ 
رن 7 : ہمد 
7 1ی کن لی کے ات با کک سوار کر میں اود ہا تی کو تل ٹین دکی رر 
نے ادن (چے 370 گِلرت) 
تار 


ہف 20: 
وز نگ کر نے کے پروگگرام کے سا تھی لکنا 
ور نل کا طرف : جچودلن تک تن یل ئ دن مپچل ورگ 
ری 


گزشتع پا ماد ےآ ہے پ اپاخ٭دا کا ہے حدشیالی در کے ہوے 2 یں۔آ پکواپ 
یھی این زیخرز ےے۔آ پ کے بوسا ت7 پکوعر رت ہے ٹیل اور 
آ پ ججشس و لکرر ہے ہیں۔- 
0000۳ بت ے۔ا پکاوزن بل ہفرایک یا دو پا2ظ ٠‏ یکم 
20 راو کم ہنا بد ھ چا ےاوردن بردن اور ہغت يہ ہفتآ پ کے وژن ہیں حر کی ات 
خی ہوری نہ 
آ پ جران یں کس بکیاہےاورالیاکیوں ہد پاے؟ 
نیک جیادی مظر ےآ پ نے وژ نم مر نے کےمیدان میقم رکھا ہے او را 


۷ ۷ ۷ ط۱۹5.‎ ٥1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١٠۰5٠١9٥۰ م١٤٢٥‎ 


ےت عوس یسا 
اادرے می ںیہی چ وآ پینی ہےد ہبی ےکہ یسب انال ہے اوراس می کھبراتے یا 
کر من ہون ےک یکوئی اکنل ہے۔اگ رآ پک چنال کی حائل نذا یں اسقدا لکرنے سے 
وست بردارییل ہت ےس وڈ سے ہیرام سے قیت غروارکاں 38 تج .....لو ا پکا 
مم 1را مکرد اہے۔آ پ جحت مندانطر یق سے وزا نگ مکگرر ہے ہوں گی نآ پکا 
ابجھی بہ تی تی دیو کی پیٹ شش ہےاددہ ہکپسد ا ےک : 
پال...... مھ اپناسااس درس تک نے کے لیے ایک یادو وف کی بلت دمیں_““ 
یادر تا کہ وا فو ج1 پ کےس ات ای انان ہوککا ہکایک یادوخو لج کآپ 
کے لن یس عریلکو یگھی روقیاتہو- 
ڈالروت کے بقول: 
جب لوک وز نگ مکرنے کے میدان مش مرک مکل ہوکیت ہیں 
رووا بی پت پ در ہو جات می ںک : 


مین پک انس اخددہ یو ود کااحائل ہے۔د 
آ پ نے جو چک نا ہے دو انتا ہ ےنپ انی خود ال پر ان تقجہ 
پرستورمرکوز رس اوروزش بجی ان اوج ری ول مرک رس 


اعتتمال :کی تھیں ج1 پ کےا پروگرا موا کرت ہوں۔ 
ہگ ضردری ت 007 پ پاداۂ شک مار ارڈ ھی سکیا پدزن 
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فٹ اور سمارٹ رھیے - 


کت سس سح ہے ےج کی سے تنس ہے 


مت کیتی سکرر ہے ہیں؟ می نشکن ‏ ےکپ نے ون ش گی 
یت یی ...... ارڈ پ می بادرکردا ۓگ ا کی کہا ل پآ پاے 
گزبوسرزدہوئی تی" 


متجو1ے* 
ےس سس سم 
ای ین 


اب وزلنع کےخلاف چہادک رن کاوقت ے 


رونا نےجائی۔ 
ڈاک روتاح 7 ےک 

”ایی عامطور پلکن ہوا ہے تج ایک فرداپنا کاٹی زیادہ دز نگم چکا 
ہوتا لگن ابھی اس نے وزا نک مکرن کا اپناہاف حاصل یی نکیا ہوتا 
....عثال کےطور پر وو 30پ وز نگ مرن کامننی تھا 20 پنڈ 
ور نگم إکرنے ے بعدوودل پار چیا .....ائ لکن کیک دم گنی اور 
اب دو ستیکامظاہ روکر نے لگا 

ڈکر رونا نے اپ بات جار رھت ہو ےک ہ اکم : 

”ید مرطرے جج د1 پکی دز نگ مرن ےکی خوا پش اورزیادہ تال 
کی حائل خذا میں استعا لکن کی خوا ہش دولوں ایک ہی کی عائل 


3 
ہوتاے؟ 


اک رونا کاورو : 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹86 1۱۴ ٦1۱٢١ ٦٥١۰ط‎ ٠١٥۶ م٤٢٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹِ رھے _ 36 


ریئو کرد پرسوس ۴ :7- 
نے امن یا الال می خوراک ابھ ی کک اسقعا لی کی ..... جب آپ 
ا نکھاپو ںکواستعا لکر میں" 
جا 09-- . 
ففلتا_ سۓ 

ہف 21 : 


لی ققری کے پروکرام نظ ٹا یکریں 


درز لکابرفت: ساتدا غکفّ ن کل روزاد 45 .۰ 


ٹف کےاء وی ری 


"ہیں اچ لد جم 7ے ہےہوں سو ری 
ںو گے۔ اگ رپ نے اہ 2 ہفتوں ‏ شقل وز نک مر نے کے 
پروگکرام پر روزھرہکی یا پا ےمم ددآمدکونکن بتایا ہوگا تب آ پ خوش یحو ںکررے 
یں کےاورکا میا یٰ ےلطف؛ تروز ہورےموںل وت 

تم بیجا ے یں کہ ٹ ےٹھکا ےد نگ۱١‏ ووران ض رو رآ ےہول کے ج1 پ 
اہ رچل قدکی کے سکیس جا کے ہوں کے اور ہنیس بھی امبید ےکا ییے دفوں کے 
دوران؟آآپ نے اپےگھ می ضردرورزش کی ہوگی۔اگ رآ پ اس پروگرام پش لکرد ہے 
ں9 آ پ انعام کے خی ہیں۔امید ےکآ پ اپ ذال اتعام کے نظام برتھ یگصل 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 377 


کررے ہوں گے ت اک ہآپ اپے متقاصدد کےحعمول می کامیاب ہوکیں پلنیص چچہل 
قری لی کریں-۔ 
بی دہ ہفند ہے جک ہکم نے پل کی یکر نے وا لےمردو ںکو ہل فندی کرت وا لے 
لڑکوں سےعلبحد ہکردیا ہے اویل رٹ یکر نے والی خوا تح عکوچل قب یکر نے وائیلڑکیوں 
ےئد ہکردیاے-ا بآ پ کے پاک س اق امقاب مو جودے : 
کل پچا ہیں ت2 انی مت شکن چل ند ی کی رشن جادیی رکا کت ہیں (ماتروز 
چل دیقم نمیل روزانہ 445 منٹ کے اعدداظد )یا آپ ال ےگگ زیادہ مز رفآرگا 
کےسات پل فی کر سیت ہیں“ 
"م1۴ پ کے 52 ختوں کےتماممتپروگرام کے وورا نآ پک ہر ون کے لیے پل 
قد کے بارے می ٹل کر تے ہیں گے .جا پمپ لیرز کے بقول : 
ای صورت ث٘ں٢‏ پ کے وع یس زیادءکی داقح ہوگی جیآپ 
رونم کی َال 3د لک ینک لکاذاصل 45 مٹ ےی یرت 
یس میک میں کے یا اگ رآ پ روا نکیل سے زا ندفا ےکک پل 
ندی کرت ہوں گے“ 
فی رز ہمارے چک دی کے ای رٹ (باہر) ہژں ۔ وہ بات تودروزانہ 5۲3 
نیل پچچول دی کرت ہیں او(لق رس 42 منف فی من لکی رفا ےگریں- 
7.2 کت یں الہ : 
ین بای شین ہے رتا ہیں۔ یم رح رتا ہے پا 


موؤزرتروا یڈ ے2 نی رٹک پل ری رن نے 

دوعطر یکچ ہی کہ : 

”ضرددی کی ںآ پا دوزاضہ ایک جیے فا حلےکک می ال فک یکر یی 
اروزا نہ ای کجحی رفا ر کے ساتھچول ق رگ کر یں للا ناگ رپ کے 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


درف رسمارد رم ے____ے سے 


0 زیادەوقت ہتیاب 92آ پ روزاتہاپت گل قد نا مس7 د یل 
کااضافکرتے ہو ے روزانہ پا یل چچال قری کک ریں۔' 

فی لیر زی ر6 بیس ےاوردہ نے کے سمات دن جا تاعدگی کے ساتھ 3 56 مل 
روزا تقر آ42 منٹ فی می لکیر ار ےچ ال قد ککرتے ہیں۔ 

7 پ کے پا اپٹی اس ورزش پصر فکرنے کے لے ایک کٹ سے زا ند وقت 
یقاب نئیں ےج بآ پ تین صن لج کک جچول فی 12 منٹف ٹیم لکی رخرار کےعحت 
شض 6 وم میں کر ےیؤں۔ 

1 ہے ہم میفف کرت می ںآ پانے اب 15 من ٹف ٹیم لکیا مدکی ہججاے 12 
مل پ0 گی راز کے سا ال گی کر ےکا فص ایا ے ایرد زا ازم ینان 
٢ک‏ چاول ق ینوک میں گے۔ 

رز ہ نے کچ ہیک : 

ب ردزا تید فا می لکی جار ےک ازم نیک پل 
زی کر اور ماک حا میں استعا لکریں ...اس 
ے؟ پ کےوز نگم نے کے روکرام از ی؟ اور پکا 
وزنجلرازجل رم ہیگا؟“ : 

اب جیپ نے اہچے 2 ھتوں کے وز نک مکر نے کے پہ ورام 
میس بقل یکولیطلورایک ورزش شختخ بکیا ےکیونکہ ایک با ہوالت 
وش ہےاود کی دسترس می ے... .مھ ن؟ پ میگ ہکن 
بیس کپ دگراقا مک دودنشی بھی کر حتے ہیں۔اگ رآ پ پل 
ری خی بنڈل ے ہار ی ت کا شکار ہورے ہوں نت پآ پکوئی اور 
ای ورزشش کر سے ہیں ےآ پ پندک رح ہوں-خ وت 
تی 

۳ 
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72ص سس و یں وت 
بانیجنگ 
پ جس ورزشکائھی انا بکری اس مل کرت ہر ہیں۔ اگ رآپ اپ 
وزن میں ستف لک کرت چا ہے ہیں ق ا کا مطلب بی ہ ےک بآ پ ز ئگ یھ رخوالی د ہیں 
جار 
ون 


,م22 : 


انی نی کے لی کم پچنائ یکا حائل دل ند 
کھانا تیارک مس ود من لکاہرف 
مات د نت کتین گیل روزانہ 45 منٹ ٹم لکی 
رفارے پل ری ا 32 


اکر آپ انی ٹل یکوصحت کے ساتح ھعحب تکرت ےکا درس دینا چا ہق ہیں لآ َ 
پچناگی کے حا لکھا نے اپنانْلی کے لیے تیارکر مس اور ا کا مکوساد ہت بین باکن جب 
سے بڑ ھکر ےک ہآ پ کی دبلا چھا اورحمارٹ ہون ےگا قوش کر سکتے ہیں جی ہپ کے 
کھانے کےکھرے مس چنال یکھانے والوں اور کچکناگی کے خلاف چچہادکر نے ۱۰ اے 
دریا نال کامیدانگرم ہو؟ ١‏ 

پذااب و تن پا ےک پ انی شی کے م کے ذ ا ےکوتید کہ میں -ا 
ںآ پکی ئک یکا بھی فا دہ ہاو رآ پکااپنا بی فائمدہ ہے۔کم بپچجنائی کے ام لکھائے 
ھیلزز ہوتے ہیں او رھت کےےمحاو نکی غابت وت بن انآ پکوکیاضرورت 


۷ ۷ ۷ .۱ ط۹5‎ ٥1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١٠١٠١٥9٥۰ م١٤٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ راڈ ____ے 


ےلآ آ پاپ بچوں پاپ حیوان ان کو تا یک ووسوت 
لیزۓ تار بی ہیں ۔آ پکواپنے اس افدام ب ک سد کر ےکر 
ضرورت یں ہے۔اگ رآ 0 .۶ء پکابیاقدام ایگ 
انچائی برااقد ام ہوگا۔ 

آپ کے اسم پا لہ 


عرموڑے۔“ 
بات باہرناامتانے تال - 
اخما ری ری سرت 
1 پٹ ھا ھی کےسا نے ٹون دی اورعضہ سےکھا نے ہے 
رے یں 
اودرجپ چا پ ےہا ا خرا ٹیس و یا تک کہ : 
بھی ....ڈنرمیں؟ ‏ پکیا نکی ہیں 
آپ جاب می کان شا جوا دی اوری شی تار فکوانِ 


ریں۔ 
اخاع یہی ےک : 
”لوک جب بیس وا لک تے ہی ںکہ : 


ڈنر کے لم ےکیابندہ یس تکیاگیا ہے؟ اکس کے جواب 

سکوشتکاذکر پر کیا جاجا ہے اوراسی کے جواب میں پیدریاف تکیا 
جات اک : 

کیاروسٹ بی فگھی دسقیاب ہوگا؟ جج اکاسل کے ملادہ "نول اور 
یں ے..... یاسچھا رما رکگڑنیں ہے۔' 
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اعاتےے ری تا اکہ : 

72۷ پ کے چے بیددیاف تک ی کہ : 

ڈف ریس کھاے؟ 

2 پ بوابد یکلہ : 

سلاداورکارنی 

اکر چےآ پگوشت کے پتھ ج بھی پی لکرردی ہو ںگر 
ا لکاذک برک شکر یی 


اتی ارک نی یکواپنے پروگر ام یس شام لکر ری 


آ پکھان ےکا پلانگ اود تیاری می اپنی ارگ مک کوشا کر میں اور ہا نکو 
مھا ےکا پہت بعر ایق ےک کول جا ہوا ۲ن اور کے ہہو ۓآ لوصحت کے لیے نتصان 
دوئیں اود یی وجہ ےلہدہکھانے مز انان بب تک نظ تے ہیں۔اغتاتائی ےلہ 
جب ال لکی بٹی ہنیک ہائی امو کی طالریشی حب دو اس سادہ اورسح تپ لکھان ےکا تی 
تیج کہد ویش لی کےکھافو نکاایل رین گے ہرایگ ےک آ پ انس را رگا عرن 
کر بت ہیں پش رطیل ہآ پ اس کیگرانی کرتےریں۔ 

نک لک) بچمزائی کے حا لمرلز ت پل یکھدانے اسستعا لکرکوئی ستننڈس ر با۔ ان 
کھانو ںکاجمو ل1 کل جس ق رہ سان ہےاس قد سا نل تھا 

امیا سے بقول: 

”آ کل ابی ےکھانے ہرحممہ مقیاب ہیں اور ہرکوئی 1 کل ان 
کھافو کا طلب گار ہے اور ہے سب پچ کیل بفیادوں پربھ یکن 


2 
ہے۔ 
1 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


نٹ اور سمارٹ رشے : 2ت 
سس ےس سے سے ے سے ہے ہس 


رع کے لیب کم بچلنائی کے حائ لکھانے استعا لکرنا یک1 سال نیل بن چکا 
ہوا 21 پ نی مان می جانا جیے ہیں درس تکھاناپیناز گی گرکامظے۔ 

انا کی ےگ : 

: و ےسح تب کھانو کی جانب راخ بک بی اور 
سس گزحدکارازمیگا اورڈی گی اپناوز نگمککرنے می لکامیاب :و جا 21 کےتووہ 


اپ ال اج بک اور 
کرتی رہ ںگی...؟ پک افھیشوق سے نی ںکھال یر ےگا۔ 
جار 
وزذن 
ہف 23 : 


ایی کی معاوش تک سس کردہز یادہفعالل زع کے 
ورزشکاہرف: سای و غ نپ دن5 1ٹ 
1 میلک رر پپچول ری کا متمول مناعیں 


چکرابآ پ اپ عزانتم کر نے کے بروگرام کےنظر مآ نف مد٥‏ چھے میں 
پا پ اپنی معاضت کے۔ ات تھا نیف یکی محاون تھی کم ست ہںکدد ول کم 
ریھیں او رقمال گول یی زیاد 1ح فی 6 پ فعال تھی سکرمیوں اکاانظام د 
المرام بھی ار کھت ہیںا۔د 

انس نی نٹ وم اکی ایک ما رین کےبقول : 
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بچوں سے بی تی ہرگ نکر بی کہ اپ ور سی فا مرگ رئیش 
وٹ ہوں کے بل پ انیل اپنے برای فعالل سر میں لوٹ 
ہون ےکا مو فرا جع مکی" 
در ذیل مشش تد فعال سرگرمیو کات دکرہ شی لکیا جار ہا ے تتمیں 
آ پ اپ ہپچوں کے ساتھیتیت رک سکتے ہیں : 

مین 7 ےل : 
”بچوں کے ہراہ یش جو د لپ اورفال رک انام دی ہوں دوىے 
ےک میس ان کے برا جال خی کے ےئل بائی ہوں رام 
ر کون دو بی کی ما ہے پ ایک مسادوسما ا رہ ےلان ا سکو 
د چیپ بنانے ک ےک ایک کر تق مو جود ہیں۔ 
شثال کےطور پآ پ بلیو ںکوشمارکر ن ےکی جال لی اضجامم دے سکت 
بچال پآ پاورآ پ کے ہے بلیوں پنظرریں کے اورا نکوشار 
یی ج7 پکو فور بلیاں طلاش لک فی ہو گی ..... ال کےطور یر 
یک یگ کی جچت بربھی موجود ہو کے 
ایک اور چو فک بیکھلاتی ہ ےک 'یہا ںکون رئش پذی ے؟'“ 
آ پک مسا نے کےگھ رکےگردائس کے چی یا شف اس راغ لگانے 


31 


ای کگیرا کا پڑا ہے اوراس مم سگکڑکی کےکاام کےاوزار پڑ ےر 
آرےیں۔“ 
نخ شک رفرآرکا جائز وی : 
ایک او ریم ینس مس تصرف جسمالی طور بر فال دہنائکن ہے بکک تچ اپنےشیم 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


سج سے اس نے 000000000000 
کے پارے می ںبھیاکسی قر رعلم حاصص لکر تے ہیں ۔آ پاچ ےکوی کھاتی ںکرد اپ 
نیف سکی رکا جائز و نے : 


پ اے با تی سکیا نے نیل حالت می کی ےا ہین لک مار 
کا از لینا ے ...... اور ابع لف مرگرمیاں اضعام دے کے بحد 
کیےا نی جو لکی رخمآ رکا مز ولا ے۔ 

ثال کے ورپ 30 سن رک رس پھلا کے ےن ورس تھا کے 
کے بععد اپنی نیخ نکی رفا رکا چائتزہ یش کھرے کے اردگروتین چکر 
نے ےتیل اورخین کر لگانے کے بعد اتی میق کی رآ رکا جائہ 


رح ول یکی دہز نکی رقار یش اضافہ ہوا سے جآ بے زیادہقعال 
ہدتے ہیں۔ 
ال چٹ یگ ا نکی یلان فک ری : 
وزن امکرنےکابر وك ون شی رت ہے اورا یی کیصحتکو دنز رھت 
ہوے ایک فعال پٹ یگزار ین ہک ان فک راوگ ڑی شف گی مقامات برک من ےکی 
یی نے خعا لپچصٹ یگ ار کو بی وم میم اورمن را لتقصور کی یل نا اشیل 4 
ا رم یی مقام مکا ریگ یی۔آ پ خوشکوارا جال کے اجک وا یں لوس 
جات 
ار پک نی اور پ فعال رگرموں میں مروف رہیں دک اتی گے 
حا لکھان استعا لکرتے رہیں ےت ب؟ پک اجکی پ ایک جح ت منداورد بے 
راودا رٹیم کے حائل بن جا یی رک 
ار 
وزن 
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سس سس سے 


بیھیں---یوھیں:-- میں جیھیں---یں-ھیں:--ہھں--ھیں-- میں ہیں جیے-- ہے ہے ہے ہ-: --'جودد- ہی۔ سد 


ہن24 : 
ےیک کا وں کے لے کےخلاف 
دوبارہ یرم پیکارہوجا ‏ 1 
درز لکابرف: سمات رو زک کنل نل روڑ ات۱۵ 
منٹف ثی می لکی رر پچچیل نکر یک رسس 


نگ می کیا امیا لی سے ہ مکنا رکرلی ے؟ 

اک رآ پ زماندائکن یی ج کک نماد کر گب 1آ پکابی لآ پکا نگ 
می کا میا لی سے ؟مکنارکر نے یس معاون ما ہت ہوگا- 

زمامہانلن شل تار ےلیارارے؟ 

خاش ہے کر پت سان ہےاورسادہ ہ ےکم پچجنائی سے پاک 
7 چھنائی کے حائ کان ےکا تن اور روز اش دقن یگ کر سی اور وش وخرد کے ساتھ 


مان اکن کے ووراع- 
کیاوقو اڈ تا ے جپآ پگ روئ ن قل لکاشفارہوبالیٰ ہے ۔ ب1 پایک 
کہ کڑس رب ادرآپ ہیرام لکرد یت ہیں۔آ پ وز نگ مک ن ےک کپشت لکرد ہے 


ہیںت۔ 


بقولڑ روش ی کلوٹفبلن: 
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۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١١5٠١9٥۰ م١٣۰٥‎ 


'.8 ) 


ہے ہ۔ةژے ۔ ھاوچسواچوااستھ 7 
نار ہو ںگاحب می اپ آپ سے سے نٹوںگا۔آ پ کے دوجذ بای 
جات ؟ ‏ پکی سو بھی جلدآ پکو ای لبیٹ شش لے گت ہیں۔ 
آ پ ان جا تک وئکا ٹل دے می نآ پتاط اگ رج 
زر لیے بس رخورکی کے لیران جات سے نیٹ کت ہیں 
نے کر کے دورال تا ال ڑُلا: 
گے چندردز کے دورا ن7 پکوکن چو ںکاسا ھکر نا ہے ۔کیا ایک اہم ر پور ٹکو 
تم لکن ےکی ڈیر لایس پآ نکی ے؟ 
کیا پکیاسائں؟آ پ سے اتا تکر نے کے لیے دی ہے؟ 
بآ ا رخ ری کےا رکید با ...ھا و.....او رتا کا تا بک بی گے؟ 
سن پش نذ میں اپکی متس مس ریس: 
نقول ڈاک لوٹ فئ: 
“نے تھے کے پراہوراستعلی کے لے درست اقس(م کیا یں ابی 
یں میرش۔ 
جبآ پ ریس بے لکہ : 
چک می دا2 .:کھؤ... او رتا کا شکارہوں ذاش پ یمان 
۔ چاتا ہوںل بآ پ درست اما مکی خر اتیں اما لکر تے ہو ہے 
ا پگوزیادەنتصان دو چاکرنے ےوران 0 
ا لگھ ریہ چو جا میی: ۱ 
پاہرجاتے وقت انا ہی ںگھ رٹ جچوڈ جانیں تک ہآ پ کسی ریٹورینٹ میں مرن 
خناقون حاف وو تھے ےچگین۔ 
طرززندی ای تدٹو ںکا ٹٹگی درا ککر یا 
ڈاڑگلوٹ نکویاد ےگہ : 
”ایک جوڑاڈائخن گکرر ہاتھا۔ اس دوران انمہوں نے اپ ےگ رک ایرد 
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'وے-- ہے ہیں -- ہیں ہے ہد 


خازتیورطول صسصسٌٗىیّىیىصٌٌىسہے 
رو عکی۔ ان دوفوں نے اس اھ کاکوگی ادراگ ش کیا کا دوران 
دواپچے بن تک رسمائی حاص یی سکر کت (لہذادوا نے معمول 7/2 
چنائی کے حا لکھانے تار نرک گے )اورک ایک رای مرکرمیوں 
یش معروف رہ ےکی وجہ سے دوصحمو لی کی ورزش بھی سےبھی تار 
رے۔ 
آ پ اناذدکر کت کان کےسا تچ ھکیا چی1 یا ہوگا ؟ 
گی ہاں.....اس جوڑے کے وزن بیس بل راضا ض× چا ھا 
ڈاکڑکلوٹ حر تی ےک ٌ 
اگ انہوں نے اس اع رکا جشگی ادرا کیا ہوتا اود اس بارے ٹل 
سو ؿمچار کی ہوک تد وا کاکوئی نکوئ یعلض ورثال یت تجھے۔“ 
ڈانکا ے 


ف25 : 
پت ری ن کا تا بک میں اور پگ مکھا یں گے 
ورزلکارف: باعدزع تل ع15 
0-7 


آ پکاىہ بفتۃکیماجار پاے؟ 
اگ رگزشنز بغ آ پکسی مکل وق تکاشکار ہوۓ ےت آپ ن ےکی اقدام انجام 
رے کے؟ 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹86 1۱۴ 1۱٢١ 1٤١٠١٥٠٥9٥۰ م١٤٢٥‎ 


(موج) 


فٹ اور سمارٹ رهے __ : 


21 و ےر سعاللٗ پا دنا 


یں 


ا ا پان وسر یر ان ار 
کے باوجھدیجھیآ پ کے وزن مم کی1 لی رے۔ 
اہرین اس اہم تتے نف ہی ںکہ : 
سار عائل -... عد:انداز یی تار یگئی خوراک مارے 
لی زیاد و لکن عابت ہولی ہے ۔او رآ پک خوراک ےاستمال 
ےج یفیاد تن ہو جاتے ہیں۔ 
یل اس میدن شس سا تکت بک مصف ہے۔ اس لیا زقیاظامی پک لکرزتے 
ہو اپنے وزان مس 400 پٹ گی ےن دہکہتاے کہ : 
”گر یش ایک باٹ ڈا کفکھان ےکائٹجھی و ںکیونک یں اس کے 
گان“ شاو رص سم ' 


ےو ہے ھانے 
کاف نع کااییرہے۔دہبا نکرتا ےک : 

'نمیراخیای ہ ےکک یھی فروکوکھان ےکی مقددا رک اس قرخواکش یئ 
ہوئی جس قد رخواپشل ا ےکھانے کے معیا رگەولی ے۔ ہج رخوراک 
کا مطلبجاز وتز بیع خورا بھی ے. جس چندلوک یا چتداسٹورجی 
ودرا کک اس افادیت ےآ شنا ہیں 

ات 
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7تت0ٹپ22209+-32 2 
وزن 

ہفت 26 
ےا پاود پلا چا اورمارٹ ونھیں 


درز لکارف: ہاتدن نل روزاد 15 


ہفتر26 ش٦‏ پ اتآ ےآ پکوکیسادکجد سے ہیں؟ 
آیاآپ انی انی وش فر و جے روپ میں کے یں واال کیب 
تردگھرے 

نر سو ات 

”نیم اپ ےآ پکو سو ٹا ےکا شکا رس و ںکرت ہوں'" 

لور 

”آ پکیابا تکرد ہے ہیں......آ پت بہت اسمارث دکھالی د بے ہیں 

آپ اپنے میم کے درست شعو ری دان ہیں اود الس کے باارے جس اپ 
ماما تکوانے وز نگ مککر نے کے پروگرام ٹس بدراعلت ان غذید 

اپ یپ پچ ےزین سی 

ان لکوکر نے کےگفی یکل ر لے مو وو ہیں۔ 

آپ اپنے کی دوست یا عزینکو کہ مت خی کہ دہ آپ کے مکی درس ت پشخیں 
کہ ے بشرطیک ہآ پ اس پراخ کرت ہوں اود وز نک مرن ےکی میم کے اس ھ سے پہ 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١۰ح‎ ٠١9٥۰ م۱٤٢٥‎ 


نٹ اور سمارٹ رشیے 


سے ں ہہ ہج سد ںی ہے یں ۔_ سں تس سے جؤسسے طط 


پ مہ ضننے کے تار ہیں کہ : 
”آ پ اس فرعدہ دکعائی دےرسے ہی ںکہاس قد دو ای سے 
بھی دکھائی در ہے تھے 
اپے بارے میں الن تیرول بھی خورکرمیں جوتیرےلو کآ پ ۰ 
کر یں راہ زان اوج مال اش کاورست یڈہ عقول و ناما 
ڈ ار کی مک کر ی۔ 
اہر ریگ کے ہی ںک اکر چپ کے وزن میس نماطخوا وک1 چگی ورای کے 
باوجودجھ یآ پ اتی ےآ پکو نا پک اج اقصورکری کیک اکر نپ اضنے آ پا 
رٹ اص اش راب پکھانے اعد تک جاپ ادا 


اہر ہی .سے 
سمموسش وم ےم" 


07 و ۶ 


اہراج ڈ کی اگ ماش کے بقول: 

”جب آ پ ال تذ یب می لا ہو ںک کیا بیکھان چا ہے؟ آپ 
رک جا یں اوداس اعم پہنجو رک ری یآ پ اپ دز نگ مکرنے کے 
پردگرام سےکس عقام پ ہکنٹرے ہیں او رآ پ کس عقا مکک کی ےکا 
زرادو ر کھت میں“ 
دوعطر ہق ےک : 

”اپ ےآ کی دو ڈا ناوعا نے ذئکن میں بھی جوضورایں رقت 
آ پک نی ئا پص بن وا؟ ین وزن اص لکرلین گید 
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فٹ اور سمارٹ رشیے 


ہے۔- ے۔-- ہے ہے-- ہے ہ۔- ہے ہے ہے سے ہے ہے ہے۔. ہے ہے۔-ہیں۔. ہیں-.۔ییں۔. ہیں ہی۔ -ہیوں-ہے-حعتت "سے 


ا طر٣‏ ؟ پ مہ فیک رنے می ںکامیاب ہوا ےک کیا آ پ الا 
خورا ککو اسستعا لکر یت ہیں ننس کے کھان ےکآ پکوطلب 
ہورہی سے اہ کو ہلل استعا یی کرت" 
آپ اس لف امو کو یقت کے روپ مش ڑھا لے کے کسی اڑییہست یکی توم 
اپ پاس رکوس ہیں جس کے جسمائ خددخال کے پ بڑے۸ا جح ولٰ۔ 
یھی ور ےکا پ ج ای کا۱تقابکریی دہ پ ے ئن مطابقت رک دالا 
٢۔‏ 
بین یں ےک ےفٹ ٹ یک ایق کی عائل 40 می سک ایک انان 5 فٹ 11 
ریت دکی عال223 سادا یں اولل یی ےج ممائی دای عخاس لکیق چرارآپ 
ائی سومے کے حائلہول ے192 پکواسواے پر یی کہتھ اتآ ےگا۔ 


مہہ سوک کو وگ سنیٹ - 
٭یہ نیم نہ 


سہمای او بس5 


ایک :رج دم نان 
اب ایک مرج ہرد ٤وت‏ ن کنیا ےکآ ےت 
کک پنےا ید ےاورا نگوا ات وزندی 1 ایک صہتتایا انج 


اں اپآ ے4 2/ ! 


093-7 
مس سا سس 
ما“ یہ + 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢١ ٦٤١٠١5٠١٥۶ مز‎ ٠٥٢٥٥ 


بد ور ارت رضے نے یں ےب افت 209 


کم پچمنات یکی حائل خوراک کے سا تج زندگی 
ول گی پراکریر رٹ 


اں! عا مطور 2 بے خط داد پ 
اس ہارے یں پاچھیں کے 
(4) میس ا طوبل الیعاد مقاص دک فرصت کا ماما دگی ےسا اون تکرتا / 


کرلی ہوں۔ 

)2( اپضنے ہک نکیاس ق رچمنائی سے اک رکتا ا رصتی ہوں ینس قد کن ہو کے۔ 

(3ا یش اچ ہف دار رش کے متقاصد پور ےگرتا لک کی ہوں۔ 

(4] می نے یس ا م رت را ناوزا نکراک رکی ہوں۔ 

(5 یش اب یکاما ای ا ۔ٹو-ڈ ی فارکتا ری ہوں۔ 

(6) میں روز ضایک یجرنا شک رتا گنی ہوں 

)7 یش پچ لھا نوں می یھی نکی کے ما نے استعا کرلک کی ہوں۔ 

(8) می دیاف... تھا .... او :نول درزشی سس راخام تال فی ہوں کی 
بیازور کی طلب راو اکن ہے 

(9) شش روزان 8 گال پالٰ چتا / بل ہوں۔ 

(10) میںش؟پنے مقاصد مج کامیاب ہونے پراپےآ پکوانعام ےلوازج/لوازلٗ ہوں- 

(14) یش نت مم دوحن مر جبقو تا طاق تکیڑر نک ورنش ۸| کر لہوں۔ 

(12) یس ممول مقار میں خو راک استعا لکرح کل ہوں۔ 

(13) مم د نگھ ری پل اورسین ریا بھی استعا لک تال کی ہوں ۔ 

(14) یں تے جب اپبتئے پروگرا می ریک دبی ہوگی ہاو یس اپ یکامیال کی انرک یکا مطالعد 
کرتا اکر لی ہوں۔ 


7 بر ۶۱۶۶۲۷ ([4۸۷۸۷۴) 2 


نٹ اورسمارٹ بے _ _ 


ہیں ممیں-- ہں-- ہے -- ہی-٠‏ ویں--میں-- سد .تح 


(15) میں ریٹورنٹف میں اتی بد بی ینمی کرتا کل ہوں- 
(16) میس اپآ پ کے ساتحشبت ہا تی کرجا کرت ہوں اک یف ری کع رآ رے۔ 
(17)ش -  -‏ ئ یی اَل مل _چی (۱<2١ح82)اسما‏ ل/ ١ہ‏ / 


کر ہوں۔ : 
(18) جب موم سازگار نہ ہوجب میس چئل فی کی جا ےکوی اور ورزل کر / ری 
آرںنا۔ 
ہف 27 : 


دبلا ا اورمارٹ ۓ کے لےزیادہ 


نی ایعا ا دل پنوخوراک سے یگل رستءداری افیارر :1 
ورنٹل کا رف: سات دنک اظ نل روزاد 5 1 


ہوں گے۔ 


پکواپتی رو زم ہکیلودی کان 8نی صر کال ے اص لک رن ےکی ضرورت 


ور ہے۔ 


جیپ اپنے نے یچنائی کےاسقمال پران یگل ج رز سی ہو ۓ ہو ںآ پ اپ 
کا نو اور سپاو کازد زمر رکرو اپ و لوزن کی اما یا آ2 0 
ک زین بجھولیں۔ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رھبے رر مزودی) 


ےس ہے یں ہے ۔-ج٠-‏ سد 
ہے۔ یں ہےں۔--ے- یت یں ہیں-.. ہیں-- ہے ہیں---ہے۔--جد-- ہے --د- 


وافرتقرارش پا چنا بھی چاری رگ ۔اگر؟ پروزانہ8 جا پانی یں ک٥‏ آپ 

د نج رماضیت کےاحساس سے عرشازدہیں گے- 
جار 
وزن 


ہف 28 : 


انی درنش کیا نما تی لکرس 
درز کا مرف : ات دن تک ہن>لروزاد 
5 1 منٹ امن لکی رفزا رر ےل فر یی 92 


7 پ ایانس ٹس اما جے ہیں اوراپاوزان می سکیا تے ہیں اور اچے 
آ پکو پیٹ ریک ولا نے کے تی ہیں انٹول ٹ یچک کے اکر سے متائزق ول 
انی تل قد (یاوڈ نے با سائکیل پلان ےکی ورذش )گیا دورش شکوا نظ رے سے 
توار گر وا“ رو : 
ڈاکیروا تین ال ۔ وانی فکاسٹ کے بقول: 
”ارول ڑھڑ نگ کعمرادییے دا پڈا منٹث زیادوکیاوریج:جلارے 
ہیں اورآ پدینٹل کے ود نکییاوی ججد پ کا ا شرب عال 
کرد ہیں۔“ 
ڈاکٹری مان ٹف شا ٹورڈ کے بقول: 
” ورز شش ضس مد ش دوگ این رزیادہافادمت یاعا ای گا 2ے 


17 بر ۶۱۱7۷ (4۸۷۸۷1) 2 


فٹ اور سفارٹ رشیے 


ہے۔- ہے 
ےہر ہے _ ہیں سے سے سے 


وق ت تک دہراتے ر میں جب تفآ پپادیہراستے ہیں- 
کپ اس ورزلکواپنا میں اور اپ روز رہ کی چڈال قد یکوزیادہ افادی تکا عائل 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


نٹ اور سمارٹ دھے _ _ _ وو 


د29 : 


ورز لک برف: سمات روڑکک ٹیگلروزد 
5 میٹ ثی می لکی رففارے کچل ف ری یکر یں 


پ نے بہت ہے ڈ انف کمرنے وانےافراوکو کیچ متا ہوگاکہ : 
ساس وقت نب تن ےکپڑرد ںک خر یدار یئ شکرو ں۴ / جب 
کک میں دبلا چا ادودا ما رٹ ہہ چان نے ' 
نمکن ےکآ پکھی ١ے‏ بی افرادریس سے ایک فردہوں ورس ر ہے ہوں 
کت 
می گکیوں بڑےسائز کے مبوسمات پ دلقم خر کمروں جکہ چچد 
ہخوں کے بعد ٹیس پچھو نے سائز کےلبوسرا تقر بسکتا ہوں؟““ 
اح مکی سو چ ای تق می ہے۔ان خیالات کا ظھارفی لی رزک ری ہے۔دوریاہتی ہک : 
”اگ رآ پ مبوری دا روپ کے لےکسی قد طوسا تک خریدارق 
کسی کےلے آآپ تصرف الن ملبوسا تکوز جب ت نکر تے ہو ئۓے 
خوشزاءکھائی دی کے بگ ہآ پکومیٹ ری کب میس را ےکگاک یآ پ اں 
وق کک دو نل رہیں ج بک ک؟ پ اہے وز نکوم 1ک رن کا رف 
پورانی کر لیت ۔ 


7 بر ۶۱۱۶۷ (47۸۷۸۷۴7) 2 


ود ےرکا ڈو ._رٗٴیصص+یىٗٔىىىیەٗ‌ِس٤سے‏ جوا 


ار ۲ کر نے کے سم تسا تح خوش ش با یکی جان ب بھی نوجہد می ےت اس 
میںکوئی 7 ؟ ایل ٤ے‏ ] پکا یرہ ورام یکو بل دورلی پمحیط بیو وگرام ہے اوراں 
دورا نگیا/ پا ےلب بلق مد گی 2 

جا 


ہف 30 : 
وا 22“ مس بیقر کھنا مشکیل ہواے 
درزنکارف: ات روز کنل ن دن 15 
مٹئی یلیر ار تل نگل گر گ 


ایک کے ببعدددرا بفنہ ...... کے بعد ور ےکئی ہت ہی ٹم ولتی برقراررکھتا 
گل ہو ےآ پ بج یکھاد ای راہ سے بلک سیت ہی ںکیوککہ یریک تاگز و امرے۔ 
اب وقتآ ن پیا ےکآ پ اس اعرکوز فور لی ںکہآ پ ایےلحات س ےکی ےی 
ور ان پا لکعیلن کے بادے میں جا نے ٹیںا- 

اپنیطب کے بارے مل جاضنے ہیں۔ 

اپے جذ بات کے بارے شی جا نے یلا۔ 

درہت ے 1ة رسب چک فور پے ہوتا دہتا ے ....آ پکو می ذ ئن مل رکٹا 
جاہے۔آ آ پ ایک اننان ہیں وذ نکر نےک ای ںین ہرگڑیں ہی اور پاب یبھار 
انی راہ سے بھلک کت میں ا پ یہس نے می کہ یدخا ےکا آ جار ے.... لو 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠۰٠١٥۶ م١٤٢٥‎ 


فٹ ٹ اور سمارٹ رھسے_ رسے 


آ پدوہارہو کو رکز کات 

1یض ڈائفک ہیی کرد سے ہیں گآ پ نے ایک جال نیا رز گی چیا 
ہے۔ لا آ پ ای ھےطرزز یلیک می اور درم ذیل عرطہدارپلان ظر رت 
ےو کزان 
بیار رڈ ےکنارکشی ایارک ری: 

بیارخوری جاری رھت ہو ےم کو یرہ ینان ےک کش شک می بج اکحھارایک 
محخترع رس ےکک کے لیے بسیا رخوری شای ھآ پ بے و قکاکڑۓے کے پروگرامکوزیادہ 
نان ے ددپار ہکر ےل سک گنو ای دلو تک بسارخودی جارڈا رنے ےآپ 
کے نار گے گے روک را مکوشد یدنتصا نکی ےکا خطرہ ہے۔ 
لۓ| وا فرہ گی 

کیاےے نے ٹس ا خی کن . اھ آپ رای ککھا نس ہیں 


جب؟ وس مو ید 9 
کی اورپ آپ سے؟ نے انکر تے ہیں نس دورا قاط یر ہیں۔ ا کا 
مورلارب: یز 

”نمی سکیوں اس درا لات ہواہول؟'“ 

اوراگۓ آ آ پکسزاد نے کے لیفورااچاوزنکرنانشرو عکردیں۔ا رآ 
وزن ٹل بی ضافہواہوگا وو نظ رام نیل1 گا اوزاگر منظرعا سم بآ کا ہوگان 
آ پا ل کیو لکر کے ب رکز وش نہ ہوں گے۔ 
ای کا ای کلاس فو شک میں : 

یں ...ای کاایک گلا فو شک یں یا اپ داخقول پہ بش کر می اوھ راگ کے 
وا ےکواتۓے مہ سے ران لک یی اور اي آ آپ عب دک۲ ری کہ1 پ دوبارہ فالیْ 


7 بر ۲۱۸7۷ ([47۸۷۸۷۴) 2 


نٹ اور سمارٹ را _ __ 


سنہ 
ہے- ہیں ہے۔.- ہے- یں ہے ہے۔-ىت٭- ہے ہے-- میں ہیں ہیں-- ہہ ہے -۔۔ 


براخیاشی ینکر جن كت 
۶ کے سے شش ای 


ہیں رکوہ چ پل مل پ و پراہ سے نف سے 
کوں 
اپنیڈائرکی یر مرو ںکودوبارہ ر“ نگیں: 

آپ نے دبا ...ھا2 ...او ا کے وگ لات کے دو راع ای نےکھانے پٹ کا 
طلب پس طرح تاب ہپ ھا٥‏ کون حم تملیا تی جوا دقت؟ پ کے لی کا 7 
عابت ہولیتگں؟ 
ورأا یا خوداکک جاب ج اکر 

آپ انی نذائی بداعقیای کے پیش راپ امن ایک یادوکھا نےگو لکھ ن ےکا چر 

گ شش کر میں بلک اہن نال خوراک مقرہ وقت برض ردری کین ہ ال طرر آپ 
و کےر ہیں گے اوردوبارو سیا رود کی جاخب راخب ہو یت ہیں۔اس لیے پ نارل 
کھا مکھا تیی۔ 


٦ 
 ح ور‎ 


0-7 07 ل گنن 21 یط سج یھ 721 پ بن 
میس چردن پل قد کرت ید ۃآ آپ یف مم سمات دن ال قد یکم بیس با اپقیاساکت 
ایک :میں منٹ ذاندورننل ری ۔اس رآ پ 200 خی رض ور یکیلور یز جلانے 
ٹیس کامیاب ہوں گے۔ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رھبے 


انآ پکوانغام ے نوا یی : 

انان ایتھےکاموں کے للہصوٹ نیس ہوتے بللہ مر ےکا موں سے بے کے 
بھی انحا مضروری ہوتامیں خلا خی رکنٹرول شر ہکھانے پن ےک مل۔ ہر رت جبآپ 
اتی بداخقیاعلی سے سیت ہیں .....آپ اپ ےآ پکواتعام سےلداز می .....آ پکواپا 
جدوہد کے لے انعام کےتصو لکیضرورت ے۔ 

ارت 

وژن 


ہفع 31 : 
ٹچ چلدٹی کے لیے می ساھ یکا تا بگ سی 
وش لکامرف: تات دل نی تک تن یل دن 
5 4 نٹ یکنف کیلفم]ارے مل فرگ یکر 


چچال فیدر یکی ایک خ ایگ ہ ےک مآ پکو ضرف تھائی فرا بھمکرنی کھ] پ 
کیسورچ بیاراوزنوروخیش کے تیوقت بھی فراہھمکرقی ے یک یک یھن تھا پل 
قر کر پینٹیں ہو افو اس وقت جآ پ پر ریک مان نے گے یا وم ڑنے 
۰.- 


ابآ پکوم چنا یکی حال اتی استعا لکرتے اورورزش کے پروکرام پپنل 
درآ ھکر تے ہو ے سمات ماوگمز ر گے ہیں اورآ پک جدوججد کے :تا بھی من رعام پآنا 
روغ ہو پے ہیں نآ پکاروزم ام وطناد ڑکا ے۔اہ مکی صورت عال 


7 7 بر ۱۱7 47۸۷۸۷۴70 2 


“ت90 ٹٹئسبسٹپٹ9,9ەعًَ2 
یں ہل فدبی کے ایک سای کا ساتآپ کے لیےاقت خی رمق ایت ہوسکتا ہے اور 
چنآ پ مہ چاتت ہی ںک درز ایک دو زمر +کاصکمول ہے ہنا پ اپنے جال ف کی کے 
اتی کے لی اپ ےگھ رم رووا نہیں ۔ 

آ پکاہ: ایآ پکا جیون اھ بھی ہوسکتا سک ے۔ 

1 پکا بھی ہوسا یچ 

آپ کےوالد ین بھی ہو سیت ہیں 

1 پک اکا بھی پوت 2 

الںطر ںآ پ با قا دی سےورزش کرتہو ے اپ تعاقا تکواھ تق یت کیم پنیا 
ر‌ ے یں 23 

فو ںت کآ پ اپنے چچال فی کے سای کا انتا بک میں کے اور تد تک 
+٥‏ پکواپنی مل ق یکا مخت بک ےگا۔ 

ول دی کے ای کےاتخاب کے وط ریت لو رۃ بل نٹ بیان سے سے ہیں۔ 
اسگے سک کواینا اع ی نت بک می : 

او رہ و بہ- سیر 


مس وہای 

کت بھیش ہس رکے لے جانا ین دک تے ہیں اود وہ ا سآ میڈ نٹ ےکو بے عد یی ندکر تے 
۔ ذیآ کان تماد دای شی نذا یں گے وپ الپ کی کی کا وت 
20 ےگا ( یش یل پا ےکجھول گ ےہول اورآ رام سے ٹیٹھے لی وی ینمی مروف 
ہوں) دہ بہت !نے رای حابت ہو تے ہیں اورترف شکا یت زان کیل لا 3ت0 
آ پ با تج لکنا چا ہیں وو اچچ سان ثابت ہو تے ہیںا۔ 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹86 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٠٥١٠۰ط۱٠١9۶٭‎ م۱۰٢٥‎ 


۷ ۷ ۷ ۰.۱۹5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١١5٠١9٥۰ م١٣۰٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رش٢یے‏ 406 


-- میں - ییں۔- میں - یں۔--ہں۔-- ہں--ہے--ہے۔-٠'رجیں--‏ یں سو ٠‏ ہیں۔-ہ۔------>- 


ول ذا ئک کی اط رکھانے بل بد لک رکھانمیں 
ورنشلکابرف:سمات د نت کم نت لن دن 15 منٹ 


آپ ا بکگک یجان یے ہوں گ ےک سکم بچمنائی کے حا لکھان ےآ پ کے لیے قطا 
بورے تکابا خ رش ہو ے2 ینآ پپکو پچ رگ یٹخاطد کیضرورت ہے۔ 

اکر پان با جار شی ......مشنی حن باچارپکوان بار باراستعالیكر ت ہیں سے 
کیونگل دہ تیا کر بے شی لآ سان میں ادرجلفزارہ+وجاۓ جںحبآ پ بل خان ے!اکتا 
ج نی کے او رین لکن ےک کی برا یٹ1 کو دی ھا و کرد غے۔ 
پزاآ وا ےکرانے کےا کی یپ جانے سی کے ای کا سا 
ے گنا پکود اما اد سارنق خر ے اہی" اس سور پا لکو ویش سپ 
۶ تر رن کے لے اس پھچ سے نا ہگ اس جن آپ ریفودد خوش نیپس 
طر صحت پت یکھانوں مٹش ان کی راک یں۔ 

آ پصول ذا ےکی اط رکھانے پل بد لکرکھا میں اور دویا تن کپکوان پر کی 
اکتفا شکرس بلیت نے لوان تیا رک کے اانع سے لطف امدوز ہوں۔ بی خیای دہ ےکہ 
آ دہ جویھی پکوان تیارکر می ہناگی سے پک ہو ہام پچکنائ یکاحائل ہو۔ 

نا 


وزن 
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فٹ اور سمارٹ رھیے _ ۱ 407 
ہ34 : 


١‏ فیا طاقت او تی ٹ بن لوق وت سےہمکنارکر گل 
ور کاہرف: ساتدد نک کننل روزانہ45 مل 


پ کے مقول وزن کے 2 ہضتوں کے پروگرامکاىہ ہفتہ 34 سے او رآ پکاى 


پروگرام نے ععرد نہ سےا بت کآ پ نکی کی حائل نخذاووں کے استعمال کے عادیی 
ہو گے ہوں گے او رآ پکا چو فدیی کا یروگ را مآ پکیکیاود کو جلانے سآ پکا 
معاوان ثابت ہو ہاہوگااور جن یآ پکیلود یکا استعا لکر تے ہہوں گآ پکا یہ پ وک رام 
یس فورأجلاد تا ہوگااور اب اس لے ضردرت اس ام کی ہ ےکآ پوت طاقتڑ ینگ 
کی چو وزرنس کک میں فری ویٹ اوزمٹینوں کے چم را وکئی بیف ٹل جم نے7 پکوریمشورہ 
دا ھالآ پ اب ےگھ رٹ یکس سیف اک مک رش ٣آ‏ پک ہوا تی رآ ےآ پ 
اہ بیٹردوم یا حتف میس سیسینع تا ئمکر گت ؤں اوزا طرعآ پ تتا کا سے نار 
ہوسکت ہیں بشر لی ہپ پچ واراندسماز وسامان کے تمکی میاتوکاب می درنش بھی 


کر تر ہے ہویںی۔ 


جار 


لزا ہہےے۔ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 
ہے-- ہے- ہے... ہے -- ہے "یں-- ہیں ہے ہیں۔.- ہہب ۔۔ ہ+ےہ- 


سہہے-. ہیں. ہے .ہے میں ہےں۔ ہج ےد 


مج پت کی ا نر اردار تماق 
ورزنلکارف: ساتد نک کآّن کل نٌ دن 15 


فراپ مکرمی خی نک یم ماز ددم ہوک رآ غازکرکی اوراچتے بارے می ان یز ول پنگاہ رک 
ھی جن چز و ںکاواربی کی ضرورت در ہو۔ اور لوگوں ھ ‏ سال یکا 


برا نمی رتے۔ 

ایک تتبول عامہرد ے سے اس اع کااککشاف ہو کہ 28 نی صد لوک ایک ماولحد خی 
صحت پتش اورک بچنالی کی حا خورا ککھانے سے وصت بر داز ہوجاتے ہیں چی در 25 
فی صدلولعزیددد ماہ بعد اس خوداگ پرقائم رتچ ہیں اور ای کے بعد ووگجھی اس سے 
دست بردار ہو جا تے یں اس می تال دا وت بات کی ںکہ ہر ےسا ی کے1 غاز 2وہ 
وز عگ مکرن ےکا ھکر تے ہی عم انس عچد امیس رہ کے۔ائل یا جہ مہ جےک ایگ 
یں کر سے رجا مقاصدکارکگرخای ٹنمیس ہوتے اکر چہی متقاصد کت قاع احرلف 
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فٹ اور سمارٹ رشیے 


5 
ہے سے سے ہے ہے ہے ہو .دہ لکٹسبب ‏ و جے _ جے ج ہداس 


کیوں :ہوں فی ڈا یچ ککامحابل ...ہم میس ے بہت سے لوگ الن لق مرحبریہ 
سے ہی ںکددوفلاں چچ ھ کی یں با نکھاامیں..... پا ہم وز نگ مکرنے میں تو لکامیا یا 
و نب ک یی اتظارکر کت ؤں- 
ہزااب رت تآن :نا ےآ پ ےسا لکیاقرارداد یی بنانے کےآ مٹیا سے 
وست پردارہوجائشیں اور ہے بن کی قرارداد سس بنانے کے1 خی اکوانا ” میس ۔ یہو وی 
کچھ سے جو یج ھآپ سےمعقول وز ن کا2 فو ں کا بروگرام ےہ مگزشت 35 بنتوں 
ے پنککزز نے 1 ر سے ہیں ود سب پچھدد رت یق تآ پکو یق رارداد میں عطاک تا ں۲ 
جم نکوآپ ہرغن اخقیار] رت جھےاوراس کے علاد ہآ پک ہف وار جال فی کے رف 
ےکی نوا زاجاجار باے۔ 
ان ہش وارآاردارول یس سے یوق رارداد می دنق راردادو لک نہد تآ پ کے 
لیے یا جچیک ما 99ب تس و ر سم 
استعا لکمرنے پرنو برا شی ہ وگ ہوں کے کی ورزل کرناآ پ کے لیے یہ سے 
کم جابت نہہوا ہوگا۔ 
ای پ رو نول مقامات ۳ روز رش شقن کڑابا یف شآپ 
ہر ی۸ا نے کےیتفی ہیں اورا نکواپنی ذالٰ را رڈاذوں مھ تید یک ہی گے 


۱ ۲) 7 

ات پروک را مکوذائی پہکر ممنانا 

جم نے پکوجین ای تی تھی رم کر تے ہو ےآ پکواپنے ب کرام با 
گاحزن رب اور سالی گا سرن رہ ےکی راہ جموا ری ہے تک ہآ پ اپاقراردادول پ 


بل لکریں: 
جرح وز نکی لائتیں..... ج ہرک وف کے انام رد کٹ ہیں۔ 


سمابی اپ و رے 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ط۹5‎ ٥1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤١٠۰ط۱٠١٥٤٭‎ م۱٣۰٢‎ ٥ 


2ه 4 5ب -ٔٗص> 0 ۹ٔ ٔ,  +‏ ))) ڈگقىی کی و ہی 


آب کےممقول وز نک یکامیا یک ڈا زی 


نٹ اور سمارٹ رھے 


کر ھت ہی ںکآ پک ط رر فے ری طود برا تبد ب کو اکر گے ہیں( پکونیانونٹری 
کے لیے 31 1سب رکا اتظارنکی کر ناپڑ ےگا۔ ) 

اس فی ان منوں ضر اہی مکوزمرنظررر کن پر دو قت صر کر میں او انف رادی مقاصد 
سے تلق نون سبھ یتم ےکر میں.. ...ود مقاصدشن پآ پآ کن یغتوں کے دورا نکام 
گر بن دکر یی ۓے۔ 

ہن وا زآرزازوارداں 71 ےولصورلی ہے اور جبآ پ ء۸( فت ای ال ترارواد ,2 
ہناتے یں اد را کی مانیٹ رت گکرتے ہیں.....ت کم جنور یکو پ پر وع انراز سے بی دکر 
مل تے ینک گی ہفع وارٹرارداوولٰ ےآ پک وس مقام بے ایا ہے جک در 
لوگ اپنے !گل 2 8 یھت ای کے یترادا یی بنانے میں مصروف انتا 

ار کے 


دزن 


اث بے 
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کهارساو سے فا 


- ہے یے-. ھے-ہے.- ہں.-- ہیں ہے سو ہہے.-- ہے جج ہ۔.- ہے 


ہفتر36 : 
اہ ےکھانے ہے جس اعتال اورقازن 
اٹ مک رن کا اگریھھیں 
ورنشش کا رف:ساتدا نک لکل دن 15 
فٹ فی لی لکی رفار سے پل فیک ری 


گرا بک کآ پ آپے وز نم اکرنے کے مقصد می سعم لکامیا ی ے ہمکنارکڑل 
بہوئے بآ پکولک کر ن ےک یکوئی ضرور تل تا پ| جج متلقبد سے تصول کے 
قریب 7ئعر سے ہیں ...آ پ فوٹی نوک میں کیا خوش یکا ما یں ہے؟ 

من نشی منا سح وت ریبھی ذ جن میں رح س می یکن ےلآ پکاوزنادویارہ 


آ پ انا عادت سےفو رآدست بردارہوچاعیں.... لی اراس عاد تکوقداحاف کہ 
دی پکا ال ایا طذادرروزم ‏ ہکی چئل فلدیآ پ کے وز نکی زیاد یلوپ سے 
دؤز رک گی لیکن وز نگم ریا نکی فد رازہ تکاحا لی ہا پک یکو برق ار رکا بھی 1 7 
اامی تکاعائل ے۔ 

7 پگزشتہ 36 بتوں سے بااصول زنک یگزارر سے ہیں۔ بردرست گآ پ 
کبھھ یھ گل جا تے یں اود اس ط رآ پ کےوزن می سممولی زیادقی وق ھی 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠۰ط۱٠١٥۶۰‎ م۱٤٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رشیے 


جک ناگرثتابار ے19 پکاوزن ورک ہوگا اور پال 070101 ارکھٹ میں گی 
ضرورکا یا ب ول یں 7 

ےک رو وکس نکی مشال نظ رکھیں.... و کاب مم :بھی دوبارودموٹی نہیں 
ہی ںی“ کی مصیف ہے۔ائ نے اپنا 0 پب وز نگ مکیا تاور دوش و تک ا کک 
پر ارنیرکھا تھا۔ 


سوحے ہیں۔؟“ 
770 و شر وی 
کی 
ایپ کر نے والوں کے کوک ر ہنا ایک انچاگی خط جیا 
ہے_ اس طرح 17 بکنٹرو لکھوٹٹھت ہیں اور پکو ریس بجی نہ ہوا 
ک٠‏ ب و کے میں اور پ غیراراد طور.... خی رشوری طور اس 
ےکی جاب بڑھنا شرو ری گے جآ پ کے خیال ٦آ‏ پکا 
ولک میا عق سے لین 1ک رآ پ دن گھر کے دورا نکھاتے مر ہیں فا 
بآ پکوایی موک یں مج گی جس پآ پکٹرول نہ 
رین نت 
تھوڑےبیع۶ر سے کے بعد روش نآ پک فطرت ثانان جال ے۔ 
ووح رم تا ےگ : 
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”گر جع شام جھے چاۓ کے ساتھ چا کی ٹکھان ےکی طلب ہو رکا 
ےتا می رات کےکھا نے می بیٹھا مو لکرچائو لگ یا گر ۴ نے 
بس ںول سے زیادوکھایا ےجب مس رات کےکھانے کے 
کیا ۓ جانے وا نے پگ یککدکھا نے سے دست بردارہو چاو لگا۔ 

سی طر جار رکھا امک ہے۔اگ رآ پیا ای ےگھ رم ڈخ 
رر جاتے میں جن کا اود تاکن ہے۔لبذآ پکھا نیت 
کے۔ ات کھاتے ہیں او ری مھ دٹی کا شکا ری ہو تے نا نآ پا 
کے موقع بر پور سینڈو کھان ےکی جاۓ نصف سینذو تھا میں 


ور 
ایک انچائی سادداور سان ستردے۔ 
تار 
وزن 
ہفد 37 : 


اکا مس سا ئز وی پیٹراکی یی 
ورزنلکارف: اتد نک کل کل دن 5 1 


7 کا چچل دد یکا و ام ایک مجع ربا پروگرام سے نبھ ھی پان ڈور 
اکس رات کوت تر بے ہیں اہن اس صورت حال ‏ شآ پ !ہے وک یآ رارسا 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


٥‏ 0یس , ,7ت 92-8عً: 
کی ایک وی بوکیتیں۔ 

ین :کس سا ئ نکی باروں وٹیو یقیاب ہیں- 

آ پکشسی دی وکا اتا بک ری گے۔ 

ا ا 20 یا 25 ڈا/7ي کرۓ ں اورگینلن ے کہ 
پ یو چپ موی ول 


ود 
آپ ددرج ذیلل بالات پگ لکر تے ہوۓ ایک انکسرسائز ویو ےزیاد٭١ے‏ 
زیاردا خناووآ رگ ژں- 
خریرنے مس نارنین: 
شنل اس ک ےکی پش یسوی دی یک خر یدادئی کم یآ پا پیلک لائ رکا 
ےگ ایک وی لو تھا ری ما نے تا بیو شا واسٹورے چتدائیک وٹالوک را بر حا لی 
0,ء,-“2) رف ورزشوںن ای اس سے باخی رہ کور 
ووشیب اصل کرس ا 1/2 
اکر پ ابھ یآ غازکرد ہے میں ...بآ پ ایک ایی ٹیپ عاص کان چو غاز 
کرنے والوں کے لیے مفیدثابت ہوکتی ہے اوزائل ٹیپ سے استفاد وک بیا۔ 
بین وٹ یددوہوٹی ےج یس تقر بارس من فکادارم ا پبھی شال ہو۔اگمر 
ٹیپ می شائل توب گآ پ اسےا درز شائ لک ی- 
یھی چی کک ری ںکیافسٹرکٹاسس مدان شش باہرہے اورسند یھ سے 
کو بھی خائون ایک بین اداکارہ ہوستی ے... لیا نکیا ا کا ین اسے ایک 
ورزش انسٹرک با سکتا ے؟ لی کن بنا سا ہو..اورحانمکن سےکہ نہ بات ہو- 
کپ وی یو اکس بر ڑا ںکیکیاانٹرکٹراس میدران ش ماہر ہے اورسندیافۃ ے- 


17 بر ۶۱۱۶۷ ([4۸۷۸۷۴)ی 2 


فف فرسمارھ رق ےے ہے 
کیا نٹرکڑٹس کے میدان می مقول تر رعاصل ہے۔گرایا 2آ پ ال 

انٹٗ رکٹ رر رات وکر سکت ہیں۔ 

2 ہس تاور رقشر5 زو یل رہیں: 


وزن 


- ہیں۔-- ہے ہے--سو-- ہیے۔--سد ہے ہت۔- ہ--۔ 


1 2 پآ پہیزاور یر فرتن ری چا ہے۔ یف مین مرج 3072 


منٹ فی بنشن ورزش کر ریں۔اگ رآ پ جوکاوٹٹسو ںکر مو اپآ پکوجود شک بک 
21كه) زا دی ایک پش کی اود نا گیاورنٹل بھیکری۔ 


جار 


ف38 : 


ان ضورات ۷پ ای گر نت ممخبو ما رنگل 


ورزلکارف: با تد نکنل لدع 15 


منٹف ٹی مل لکی رفمارے تچچول فرم کرس 


کیاوزن ش سیآ پکیاز مکی بد کرد ےگ ؟ 
گیااعقاعضوال ے؟ 
آ پعرصددراز سے اپنے 52 ج2 کے وز نگ کر نے کے بروگرام کے ساتوضرک 


یں ا؛دآپ چا ۰۰۰.7 نو 


کلک وو یش ٰ 
۱ 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹)5 1۱۴ 1۱٢١ 1٤١٠۰ط٠١٥٤٭‎ م١٤٢٥‎ 


ھا سفراث اھ نے ...سے دج 
آپ کےکور ےا پ کے کم رڈ مے ہو گے ہوں گے۔ 
پ می فاض کی عودکرآ کی ہوگی۔- 


برسب پجھیتبدییوں کے ذ یل یل یآ جاے۔آ1 پان جب سےا کھانے پٹ 
اورورزش کے خۓ پلان پل در مرو کیا ے1 پبراں سے مکنا رود سے یں۔ 
کیا پ ن ئگ سو کیا ےک ہیی تید یئ ہوا؟ 

کیا آپ ن بھی بیو کیا ےک ہآ پک مگ اور پکا مم ا ب بھی دییادی 
جیساائل پروگرا مکیشرد کر نے کل تھا؟ 

آ پ ترالن ہورے ول بے ۶ 2 ےا پ ان تام تر تصورات پ4 
یکر ا ائقلا ریس جآ پ اپ تخل کے بارے مس برکتے تےکدج بآ پا گا 
طورپردے پک اوراسمارٹ ہوچا " میں گے؟ ابآ پ اہن ور نا کامقرردہرف پا نے سک 
آ یب 7 ہد گر 

بقول ردشٹ یو کن 1 

وزا نگ مکرنے کے ساتھ ایک لوا بل جھ دق رپ تا ےک آپ 
اپ بہت ت سے برانزن تصورا تکھو نہیں _ 
اک ارم کےتصو رات کے حائل بہو ت ہیں..... ج ین دبا 
چا اورسارٹ بن او لگا نو میا حون اتی میرے سات ہہت ساوک 
کر ےگایا 
ری یی ز مدکی میس مترکی؟ گیا 
یش زیادو دو تکماسکو ںگا یدنگ میراوزن رئا زگ یک راوش 
حا نہہوگایاجھے بھی ش رم نک ضناٹھای پڑ ےگا 
یسب بج پتار بتاے' 
ححیقتکیا ے؟ 

ححیقت بی ب لہا پ جب وبے کے اورسارٹ من اناپ پزیادہ 
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فٹ اور سمارٹ رھیے 47 


ےئ یچ ۔_ رہىمجرےذج ڈجے دز ج ہے رہ ج۔ کے 


خوٹ یحو ںکر ہیں ین اس ارک یکوئی گا نیل ہج ےکآ پکائل ہکن جانیں گے یا آپ 
کیاکی کو یکم نہہدگ.۔آ پ ز نکی ےج بحاص لکرنا چا چتے ہیں أسے؟ پ کے 
فعال رت ےکی ضرورت ہے خواہ7 پا و ہوں لے پل ہو ئے.۔ سرااو ءا 
کے درمیان ہہوں .....۔اور فعال ہو نے کےفو نو ے7 پ سے بل ھک رکون واتف ہوست 
ہےاود نی داکی سب بٹجھ ے وآ پ کن ایک گزشتریرسوں سے بر9 کے کارلاۂ ہے ہیں۔- 
00 می جاب کے لے انشرد بد تج وقت زیاد خوداخ] گی سے الا ءال 
ہوں م ےکیو آ جآ پک نو مرنظ نی سآ دی ہوگی..... مکنا بآ پک پش وراند 
مھارتوں ی کو ا ضافنکیل ہوتافح ا ےکآ پد لپن ہو چے ہیں۔ 
ڈاکیڑککوٹہلن سے بقول: 
ورس عحعریہ سی 


پوس پاےعا و عِ 
ٹس ایک ایی تق کارکن کےساتھھکاممکر یھی جو بیخوائنش رلھتی 
گار سك یق مرمہیکں سان كَ-+ظ2 نر 
میں (8ج ۸7٥0ا‏ مار بی کے وومردعطرات اننس ےگ مکا دروازہ 
یڑ ڈایں۔ جب ا نے اپنے وزن ش کی کا..... یسب 


و جوافوں کے پارے میس جج زان ہہون گی اہ : 

کیاد ہیدہ ؤں؟ 

کیادہ یف میری خوبصورکی اوج سے پہندکرتے ہیں؟ 

دہ یی کول ہاں تہ تے تھے ؟ جیکہ مل ا بکجھی دی مان ہو ؟ 
اب دہ انی رشیں (0۵۲69) نیل دے دای ھی۔ اب ددریملوم 
کک رن ےک یکو وی شکرری 17 اك اتید دہے۔لبذرااب ود ایک اور لہ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


نٹ اورساردیضے___ےے_ے_ ____ 82ھ 
کاخفکارہوچگیشی۔_“ 


۷ے 


و7 
اشن کے لیے تیارہوجا میں 

ھمآپ سے نا ل کیل ےکآ پ اپادذ نک مک ن ےکا روگ رام نر ککردبیی. 
يہ یھی بھ ینمی ںکہیں کے ...لن اب وق تآ ان پیا ےکآ پ متقیقت پہندانہاماز 
میس ااس اع ر کے پارے شی سو بجی سک ہآ پ اپنی ذ نھگ یک وکیساہنانا چا ہیں ......اا بکیما 
نانا اج ہیں .....اودال وق تکیسا نان چا چے ہیں جک ہآ پ اس قد دٹیے پتکے اور 
ارٹ ہو چائیں کے مس قد رد ٹےے نے اورسمارٹآ پ نا جا تجے ہیں - 
انی تھا کو ض بجی یس لایں: 

ان تب یو کی ایک فہرست تا رک بی جن کے بارے می لآ پ براغیدرکر ت خی ںکہ 
ودواس وقت وو رک ںی جب! آ پ اۓوز نکارف پرا ای سے انب وں 
کفقرطور بر 0 ,72 ب ہے میا گر کے ہوۓ ایک یادہ 


نر کہ یک : 
٣”‏ ے چا:مد(ولی مال اط با نھگ ش٦آپ“‏ 
آ پکس ںام کاکام کرناد ینا نکر ے؟ 


آ پکہال پرر پل اق رکرنا لپن دکر یل ے؟ 
پک کم کے تعلقات ان مکنا چانہیں گے؟ 


۱ 
آ پ امو جودو لات ش لم ا اتید بک لپن دک ری گے؟ 
آپ جو وی دو رذ ہون ےگا امید رت یں سا اض ماکرے شلا انھع۔ 
اپ تو خوانو ںکوتقیقت بناتگیں : 
آ پاپ ابد 1 کی خواہشا تکوٹس قد رزرانوارنگل ے او رٹ 
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تلاافا سفااہاسے ےم سے لگا 
نس فر ات و زا عگ مکرنۓے نا پہنگرام کے ساتھ مل فکریسں 
کے.....ا نکودقو رپ مہو تے دبیھنے کے پ کے موا اکی قد رکم 
ہوں گے۔ 
اپے آپ سے ہی ددیافف تک ی یک ہآ پکو اہ خوابو لک وضیقت 
بنانے کے لیے اھ اوداسی وق تکیا وک رنا جا ہیے۔ 
مثاللی کے ور پب اگ ہآ پ انا کیرٹ بتانا جات ہیں ..... آ پگ کا 
ماس ب کا گ کیٹا گکا 1 رڈدد ہے ہے آ ا زکرم اورمتلقہ 
میران سے والس ت لوکوں کے سا تجھ بات جنیت کرت ہوئ ےآ از 
ا 
آ پکوشر مان ےکی ضرور ت کیل ہے ۔فن خطابت ین تلم پالقاں کےکوڑینئی و 
آ پ داخلہ لے کت ہیں ۔آ ‏ پکواپٹی ز مدکی پہتربنان ےکا روگ رام اس وق ت تک لو یی 
کناچا ےش یآ پ اپناوز نگ مکر نے مج ںکاصیاب ہوجایں۔ 
فو دیو نکی امیر خ نٹ مر ین تچ سو کی ام رش : 
جس ط رر یصو رک نا ایک مافت ہج ےکددا تل دا تآ پکاوذ نک ہو جات ےگا.... 
ای علر را ورک نا بھی ایک حافت ےکآ پ کے وزن می معمول یگ ی1 پکوائیک ہالنل 
یت ے ضکنارکرد ےگ ناک ول ے راد ےکا لق 
بر کہ رعالل وقت درکارءوتا ہے 
ظا 


وزن 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 1٤٥١٠١٠١٥٤۰ م١۱٤‎ ۰٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رشضے _ چ 


ہنع 39 : 
مار ے طف ائروڑہول 
ورزلکارفک: یامووزوک گل وی15 


بکزشت ان ما ےآ پاپ نے شس پر اپ جم رکوز یہو ئے ہیں۔آ پ ا لک نووا 
صح تین خذیں ےکرر سے ہیں ...7آ پلقر جاوزا ای ٹل کی کے لیے 
نے چاتے میں اوڈ وطگر درزشوں کے ذر یی بھی ائ لت بی ت لیم پا ہے ہی ںآ پ اس کے 
لیے ریدکیاکر یلت ای 
آ پ اہ ون اور ھا 9ا ےساب سے راونا یکذ تین نت : 
ایک ما شی می کی ےک ٘ 
ہی کی مبتری کے لیے ماع اضچائی ضروری ہے۔ نل اود 
جذ اتی دوفو ں اقسا مکی بہت رکی کے لے...... می پکوا پ ک ےعمج 
ات اس طرع ضسل کرجا ہے بس طر حکوئی اورسرگری ل ککجیں 
کرت یآ پکواسل اھر کے بارے میں زیادوشأحورحطاکرتا ‏ ےک 


معاون خابت ہوگا۔ ون کے بہا ول اضا کرت ے' 
وەمر بی ےک : 


مین ےر ہم 
مر بد ین ےت کے کے 


مم 
۱ 
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فٹ اور سمارٹ رشبے 


سیت تب ا ہہ ہے ہے ہے ہے ہے ہے ہے ہش شس 


2 مامت فان کان زہوں7 ماع ان یب رنے وا نےافراو 
کے لیے اس سےچھی بے تسد دمتدشاہت :وت رن 

جولوک اپنا دزن تید لکنا جات ہوں ادداپتی مال عادات تد بل 
کرنا چا جے ہوں ..... اییے لڑکویں کے لیے مصاع دص رے ٹون رکا 
حعائل تا ہے ہت سےا وک ایک جا اتور کے حا مل پوت جویں....... 
وہ ۓآ پکویا ا بہت زیاددوز گی دت یں یادہت زیادەدبلا چا 
د یھت ہیں .....ادرساع آپ کے لیے تقیق تک تال کرنے 
میں ممواون مابت اوتا ہے مر ےکانشن ےب جات می ں سا 
یں رشعو ربق ےکہد وا ہے اجسام یس دم ںآ جاتٹیں ہم بی سے 
بہت سے لوک اس فعرراپنے خیالات اور وابمول می لکھوۓ رتچ 
ہی ںآ پک جل دکو چون ہکا ل1 پکوا نے سم میں دای ل ےآ جا 


دج 

گل می کبتی و 

”وو لو جو اج مک مکودیلا چا اورمارٹ تج دک رخونل ہوۓے 
ہیں۔دہ ا کا مساع گی بپندرکرتے ہیں ادرمساع اشحورکھاتے پت 
اورورزش کے پروگرا مکا ایک مب رین انعام سے اور اس کے علادہ ہے 
آ پکواپنےپوگرام پکاد بندد ےکک ری ک بھی ہا ے۔ 

ورزش کے بعدمسارخ صرف تنسو ہوا سے بکلہ لوگ سا 
کی ہنا رز یاددادینگ درز کر نے کے قائل من جا کے ہیں۔ 


جَجَِےے یق یت ج'"ِچهےجحےے 


72 پدرشو ل رر ےہول ۰ ہپ دوڑناشہچاورے ول 10ج 


انا بازوتہاٹا کت ہوں..... لین صاع اکر دردز ا لکرد یا ے اور 
ال اق جمائی سرگرمیاں سراضیام دیے کے لیے آزاو ہوتے 


+ ت نی وزٹ گی : 01 0 ٥اا ٤‏ وہ .سو لا ہے لا آا ےہ- لا ے- :×-٢-ھجحجھدعء‏ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 3۱۴ 31۱٢٣١ 3٠٥١۰۱٠١٥ مز ٭‎ ٠٥ 


نٹ اور سمارٹ رض ے_ __ نٹ اور سمارٹ رهھے _ _ 


ہیں۔" 1 . > 
7200 پور ےی تے یں اددائس فک رور زی یی لک ہا جس قررورزش م پچ لی عائل خوراک کےا 24 
پک را جات ہیں ...مسا ع کی بدوات؟ پ اپنی موب ورزش نو لی کریں مے۔ 2 
پیم ولیق ےز: زند ی ا تارئے 1 پہاگریںر پپرٹ 


”اق آ پکوآپ کے اصاسات اور جذبات کے ماتھ دابع 


رک سفن می پھ یلیم تقو تک حائلل ہوتا ہ ےلگ اس لے بسیار 5 ںا ماس ودب ]خر قا.آپ 
خود کرت می نکیا نکی پچھیضرد یا تکی نیس ہودہی ہوتی ۔ے 5 اس بارے می پا نیس سے 
کسی نے کےمواقتی چ نر1 پکودہ وقیا ب کیل جو ہج ےآپ × )1( ٹا پچے طول الیعادمقاحص دک فرص تکا یا قاعدگی 
جاتے خیں.....آ پ اس قرور تکو و داکھرنے کے لیے پھھادرٹرائی 3 کے ساجحومطالعہ کرت /ک لی ہوں۔ 
کرییاجے۔ س> )2( اپےی نواس ف ربچزائی سے پاک رک تا / ری 
ای فی دی ضردرت جک اتی جن لکولن س پچ ددانسا اس ہے۔ حم ہیں جس لیکن ہو کے_ 
یں شحخت مندرے کے لیے انسا ٹیس اغررت ورڈ ے۔ كٔ (3) شٹاپٗۓہفوارورزل کے مقاصرپپرے// 
فر را ندام لوگوں ےب یفارٹ ایک ای ضردرت وق ہے جس کی ۵ کر ہوں۔ 
کین دق ار رگا س ےکر جا یٹ صھە وو"ء) اح (4) مس نے شں ایک پاراپناوز ںک/تا کل ہوں۔ 
کھان ےکی خو اپ وکا“ 2 (5] میس اپت یکا میا کی ڈائری اپ ٹو-ڈیٹ رگ / 
ارح 0۴ چ ر ئایں۔- 
7رر0310010 (6) می رو زا تہ ایک تر ش گرا ہوں- 
سے ّ (7) جس گے سیککدکھاوں می سپھ یکم چکزائی کےعحائل 
7-۰ کھانے استعا کرجا رک ری ہوں- 
سم ماجی الون ری (8) یس دبا ...ھا .....او رتا دو رکرنے والی 
اپ دوپارەوہ وش تن بنا ہ ےک ہآ پ اپ براگر لک پڑتال گر سی سا وچ ورنشیں م/ کر ہوںت اکرھیری ہیارخرل 
پراگریس وآ پ نےگزش تار ماہ کے دورالن عا لٛے۔ کی طلب پہقالہ بانا اکن ہو کے_ 


(9) شںروزانہ8 گلاں پالٰ تاج ہوں- 


۷ ۷ ۱۷ ۰۱۹5 1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١٠١ط۱٠١٥٥٭‎ م١٤٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رس ے __ 


(10) از ا ال ہی تی مان 
کواتوام ےلوازج /ثواز لّ ہوں۔ 

(11) یس غے مس دوتن مب متا طاق تی 
ڑکاورنش ر/ کر ہوں۔ 

(42) میں ممقول مق اریی و راک احستعا لک رج / 
کر موں۔ 

(13) یں دنگ ری پل اوریبن یا ںجھی استما ل۸ / 
گر ہوی۔ 

(14) جھے جب ا پچے پہوگرا مل یک تنشنی ہولی سے یس 
اکا میا یکیا فا نکی کامطالتکرتا کل ہوں- 

(15) یس رض ٹویٹ میں غزائی بیز رای رک / 
کر یہت : 

(16) می اپآ پ کے ایت با ناما / 
گنی ہو ں تک ھٹم یک یس کر ےن 

(17) ٹس وف می ایک متا یکم لئ یکی عائل 
کی (5م8۴1) استما لرح کر ی ہوں- 

(18) جب سازگارنہہوتب می چچال ق ر یک ہجاۓ 
کول اورورز ش٠‏ کا/ زرل ہوں۔ 

(19) ش سار ےلطفاروز ۶ / ول ہوں- 

(20) یس ایک وق تکاکھا اگ مکھا جا رکھالی ہوں- 
جب بے بعد می بڑاکھا اکھانا ہوتا ہے۔ 


177 بر ۱٣۶۷‏ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


فٹ اور سمارٹ رھیے 


ہی یہ ہد رش ںہ جس ہے ہے جج تے ے شف ہد شش دش 


ہفع 40 : 


چندایک مز بد یھو ٹی وی جبد یایاں ہر 2 
ورزلکابرف: سا زوڑ کۓْ نع کل روزاد 5 


ال وقت کک آ پ نے اپنے بخوں کے پروگرام ٤ح‏ تآپ نے خفائی 


کاما لی سےحشقی را زیکھے اور ان کے گے ہیں : رز زی شس وہ بچوئی چون 
جب ملا لآ پلویڑ ے تما ےکنا رک رت ہیں۔ 


کچل ملین کے بقول: 
عطق لطور روز نک مکرن ےکا مطلب بر ےکآ پ چون جچھوٹی اور 
تقائل ا تام دالھرا تبدیلیان بد اکر یں اور ز گی ران تب یو کو 
انا ۓےرھیں۔ ابآ پاپ نکھانے نے اددددزش کے پدوگرام یش 
رید پہتری جات ہیں اور چندع تب ییاں چا تتے ہیں اک ہآآپ 
کےےوز ان می کی برقرارر ہے او رآ پک کیک برق ارد ہے۔ 
شال کےعطور بر جب ہا نف سو پک اٹتڈیپارٹمنٹ کےا اسیو رپ 
ےے اپتا وز نم رن ےکی ضرور تئحسؤ ںکی....... انس نے وت یایاں 
7رر 
میس 1نئحل کے اتا لکی ہقدارب شکیکرو لگا اورکھانے کے بد ٹا 
کھان نکی باے کل قلکیکمرو گا او راگ رچال قب یکر نے کے بعد 
بھی بج ٹٹھاکھا ن ےکی طلب پاتی ر ےکی می ںکھوڈڑیی مقدرارمیس شٹھا 
کھا نو ںگا ان عام طور بر یھ چچل ذذ یکر نے لگ دائٹن 
آ نے پر بیٹھاکھان کیا طلب باٹ ینیں تی“ 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹85 ٥1۱۴۷ ٦1۱٢٥١ 1٤٥١۰ط‎ ٠١٥۶ م‎ ١٠٢٥ 


سے سا کل ا اتا __ (6قف 


وزنکم رکنے کے لیے بچھوٹی بچھوٹی تبد یایاں تاگمزی ہیں پاپ گا کل 
جب یایاں کرد ہے ہہوں ق اپ آپ کے ساتداییاخدار ہیں ھ ہرز شک زین 
ن۰ +آپ بعد گل نہیں گ1 پ ا تی کے ساتھ زع یں رو سکت نے 
تب پگی دیپ ہاب تی بوکی۔ 

ھی اوراسی وقت ایک فرصت عح بک میں اوراسل شیل دوتما مت چیم در خحک سی 
جنکو 1پ ختقی طورپراضیام د ہی ےکی خوائش رکتے ہوں۔ ال جب ییوں پرنگا+ڈ ایس جن نک 
آپ پیل عی اخقیا کر پچے ہہوں اور ان تبریطیوں یربھی ڈگاہ ڈالیش جن نکھآپ اخقیادکرنا 
ا جے ہیں۔ یی لکن سے ناب وق تآن مایا ولآ پ اپے دف کی لف ٹکااستمال 
میق ف کر یرعیاں ےکر نے ہوے اپ دض زج ککنچی ںاور پل گی سک رمک 
تج با دک یئ دی استعا لکر لی چا ہے- 


ےت وو 


مکی رفاو شت حاصک لک کا 
ورزلکارف: باسیرلح نگل ڑ رن 15 


آپ نے اپ پروگرام کے ول سے زا ما کامیا لی کے اتی لکر لیے ہیں اور 
ابئگیآ پ کے لے بیاھمشکل ہنا لآ پ درست راہ گازن ر مکی یہ با لکل نارل 


7 بر ۱٣۶‏ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


ییں-- ہیں -- رھیں-- میں - رھ ہے 


ور ےزم لے وفرا زکا ھوے و تریزن را میں للا ژں وہ 
ےرات اق اک سے اتھ تا لکرنے بجاو تاہیں۔ 

گر چپ پنےا سے ہی ے کے ےکا ری تک ہیں.. گر یادقتاگی 
ا آن پا ےا پا کول پا کے اتھا یں نپٹ گت اوراں 


فعٹ اور سمار ث‌ ٹ رسے 427 


موس ور دو ا سورس نوا 
ہے۔ ہد وزا نگ مکر نکی محاوقت طل پکرنا تصرف ررست ہے میک مت ینیل 
ہے1 پ اھ اوراسی وقت اضیام دے کت ہیں 
ڈالر چان کے بقول: 

172 پ الن عناصر برنظرڈاۓج میں کا ماب وورسستفل وز نکم 

رن کی شی نگول یکر تے ہیں سای مداون تفآ پکوسرفرست 

ظ ئےکی...... بلکمیٹش بیکہو ںگا کہا کی بےےحدضردرت ہے 

ڈاکڑموصوفع یرتا ےک : 

من ر آپ ےے اپے سے دب نک اورسمارٹ طرزھ زنمگی کا عوای 

اختر نمی سکیا2 7 پ فو راس ام رکا عوائی اعترا فکرمیی۔ مہ ایگ 

ایا اجس ے 1۶ پکوا ا صورث عال سے دو چا کرد ےگا الہ 

چون کوک جا تا ےاہذاآپ کیٹ بہٹ کت پا کا مطلب یے 

یوب سی پت 


21 روے۔ 

پیا 1 پکی کی ہے۔ا بکک ا قیا؟ ا 02 پکی ارز زمدگی ےآ شیا 
ہوگی ہی یلیین؟ پکواسے و تے و تے اور بے یاد دہالیٰکرہالیٰ ہوگ یک کک اقسا مک 
خورا ککاداخل انیل ا ےگھ ٹس بن دکرنا ہوگا۔ 


۷ ۷۱۷ ط۱۹5.‎ ٥1۱۴ ٦1۱٥١ 1٤٥١۰ط‎ ٠١٥۶ م٤٢٥‎ 


0٤‏ ٹٹٹتٹتببتت ک-8,ص2 
7 ڈالڑ اکٹ جا نکتاے لہ : 

”نأ پکو اس وقت اشن لیتا ہوگا جک ہآ پک دس آور مگ 

کا گزاریاں؟ پ کے 1 پان سے متمادم ہوں “ جن نے دز نم 

گر ےد نکی ا زا کے سے کی اوت کے 

تو لک یکوشت کا مطلب یہ ہوگا ک ہآ پکو نت دا لے د ہکان کسر 

ہوں کے ج1 پلکا کے ساتھ انس بارے میں پامتہمرت ےکا 

ضرورت دری ۳0 ا کا بی فا گا گا پ زیادوڑ وش 

۱ ےگ زار کت ہیں اورل ین سک کارکمزاریوں میں مصروف رہ سن 

ہں' 

دیع ق ری دوستوںپمشل ہے۔ 

ڑا ڈال انتا ےکلہ : 

”ایر ہچ ہہ اج 

می فو نکر ےج ا سک تیم رآخھالی سے تی ینیقی طور 

بر تر درست بھرالموں کے دریمیا لن خر رزنا نک آ ا 
اکپ ےا زا بھی کسی ےڈ حااائ تاقا تخب ا ولاو ازیں سے 
چووز گر ے کے پروگرام می ںآ پکا ای ہوب وقتآ ن پیا ےکآ پ شرورایا 
لی بر پ‌ کے پروکرام کے دورا نآ پکا محادن باہت ہوگا- 
تس ری اور چڑشی ا معاو قگر:پادرآ پکامعان ے۔ 
و اُئز جا نکچتاےلہ : 

”حا قگروپ دہکائل مقام ہے ججہائی ےآ پکوان لوگوں سے 

مشورواورحوصل افزائی میس رہ عق ہے جوا ھی یں کے نجر بے سے 

گمزدر ہے ہیں جن چیزوں کےگر بے ےآ پک رر سے ہیں اود 

1 پک موا پکومعلومات اورفیڈ جیک فرا مر ےگا اور پاگا 


7 بر ۶۱٣۶‏ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


نٹ اور سمارٹرمے _ __ 


ہیں یھیں ٠‏ یھھیں۔- -ہھیں۔--مھیں:-- یں :یں جھ--جھھیں:--بھں-- مسب .ہے --سےد 


پراگ ری نیرگ بھی سرے ات 
اگ رپ وز نگ مک نے کے پروگرام پرکل ددآ کرد ہے ہی ںآ پکا ما نبا 


آ ‏ پک خوراک اورورش کی ڈائر نظ ڈ الج ہو خوش یھو سک ےگا اور پکو اپ 
تچاوی:اورٹورول سےکھینو ازےگا لا پا را مم سے دست پر دا رط و گان۔ 


جا 


ہف 42 : 


آ پ انی چچمل نی یکا رآاریٹس اضافکر سیت ہیں 
درز کابرف: سمات دا نت کمن کل روزانہ 
5 من ٹ نی لیل (یا الس ےئم مکی رفار 
92 


نے ومسولجس ید تج 2 
بنانے میں کامیاب ہو جا یں ۔آ پ کا یادی مقصمد اپٹی عادات مس مبترکی پیاکرنا 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹)5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١١ط۱٠١٥۶‎ م١٤٢٢‎ ٥۷۹ 


راو مار رومواں 


ہے میں میں وو -ہے- د ‏ میں جت: -ت -تت -ث۔- -ہ۔--ہے۔- سے 


عفتوں پشقل پروگرام کے اخقا مک کآ پ کے لے بر ف نراک مناسب دفتار ہے۔آپ 
کے پا سب اقب مو جود ہے اگ رآ پ چا ہی ق2 ای رر کے ساتھ چل ف'گی ارک رکھ 
کے ہیں اوداگ رآ پ چا ہیں 2آ پ اپنی رڈنارٹش اضافکر سے ہیں اور 43 منٹ لمح لی 
رفارے پچگل نری مگ ر یج یں۔ 
فی لیرز... نال کی ہار اہ ریچ یی یکرکی ےک : 
”فاصلہ مان ےگیذبعت رر بڑھاناز یادصسودمندطابت ہوکتا ےا" 
ڈالرزا پکوددبارہ: او بل اکروالی ےکی : 
“ے1 پل مقول ورور ےا لی س.. .. پش ع اب 
عددد کے اندرر یل" ١‏ ٰ' 
6 بر کی عم رسکی مر اہم ود نے کے مات دن جال فی 
کرت پےادردوروزا تن یا الیل چچمل قری کرت ےاور 12 
۴۳ف لی مک لک رقار ےےل قد ی کرت ہے 
دہہتی ےل : 
شممر ارڈ دی می کا ار ری ہے۔ ا کا دارو دارم کم اور رے 
ي مس داب دقت اور ر؟ اپ٘خا پش ۳ر ہوتاڑے۔ 
پکودوزاضہایک جچے فا حلل اورای کچیسی رقتار کے ات جال ری 
گی کرک چا ہے 
ناک ر1 پ چول می سے نار خواہاستفاددکرنا جات ہیں2 آپ 


1 رظ ۱٣۶‏ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


سس 


پ ردزا تق ن می ل کک چول ق ری یکر بیس...... 43 منٹف لام لکی 


انمیں استتعا لک ریں....؟ پ کے و نگ مکرنے کے پچ کرام مک بے 


علق یت رآ 0 
چپاں کک خورا ککالمی بے امیید ‏ جک ہآ پ ا ب گی ا لک مانٹرگک کمردرے 


ہفع 43 : 
دبلاچچلا اورامارٹ نے کے تی بہدف مے 
درز لکارف:ساتدن نکیل ئ دن پچ ل دق 


کےسا تج تل فی یک رسس 
اں بل ہمآ پکوان تار سے رونا لک وانمیں گے جن کے حم تآ پ بچکنائی 
کےاسقعائل می کی میں کےاورطرا یت کےتمول می بھی کاسیاب ہو گے .ان شش 
ے؟ پجلنی مارکا زمانا چا ںآ پآ ز مایکتے ہیں۔ائل رآ پ کے وذ نمکرنے 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١۱٠١٥۶ م١٤٢٥‎ 


کا تر گی وُسیش 0ڑ اگ 
کے پروگرا مک بی تمس رآ ۓےگی۔ 
(4) آپ بعادت اتی (اگ رآ پ پل تی اس عادت کے عا لیس ہیں کسی قزر 
خوراک ای پلیٹ یھو میں پافٹھو اس دقت جآ پک خوراک زیادہ نال 
اورزیادکیلود نکی عائل ہو 
کھا اکھانے ےت لک ری دعا کی گر ےا پ ایک ن ای فردنیھی ہوں۔ ال طرح 
آ ‏ پکویہت یسوی ہوگ......آ پک جکھان مم رآ یا ےآ پ ا پرقاع تک کی گے.... 
درا ےج و شناہوں گے کے آپ کش مفذاح یگ خدر 
1 نے 
ای زندگی یش سے یش کے لے اپنی ایک دل بپندالی خذا خار عکردمسں جوتزے 
وا مر ا 
جب بجی ہانپ شا پک کے لیے جا ...کوٹ ایی چزخ بک یی جو کم پچکنائ کی 
حعائل ہاور پ نے ال ےےل اٹ کی کی ہو۔ ۱ 
ارآ پکھا ہا کھا گی ران دا کے شون ہیں ...پا انت ےآ را 
مقبرداری انقیا رکرل سکیو یس لویل آ نل ہوگا ڑپ ای قدد زیاد ہکھانا 
اکن سھگ ۔ 
مگرۓغڑا میں استعا لکرس اورصحت بش ٹڑاوں کے ار ے ما ازس 
2-0 
را کال میں رکے کو ے1 پے یددیاف ت۸ بی اک : 
کیا مھ متقیقت یں بھو کلک ری ے؟' 
اس رع آپ فی رشعوری طور برکھانے ے تقو رژؤں جا چٹ کے وژن 
بڑھان کابامحث من سکم سے 
(8) خوداک پر ےل 0 نک 827 ارول ہک یں 

کی کی ہد ازشاعلل ودک ہے۔ 


2) 


جک 


3( 


۰ 


4) 


5( 


ہے 


6) 


-۔ 


7 


-۔ 
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فٹ ث اور سمار ٹ رھیے پت 43 
(9) ا نےکھانے کے دقت خی 30ا60 مث گا 7 ×- ۔اس رآ پکادہ 
' 2 کےتحت؟ پیج اس لی ےکھااکھاتے ہی یک سآ پ کے 
کھانےکاوقت ہو کا ےخواہ1 پکوھوک ہو یانہہ5- 
(10) یھی کےروزکھان کاا ارد بت می لک بی ۔ یس پت ےکا جا ۓکہ : 
رج میربی چٹ یکادن ےاوراس فل رکھا و لگا ہف رکھانا پیندرکرد لگا۔ 
بلک ابی سو گے کے عائل ہنی کہ : 
آ نع می ری مچشئیکادن اور مل نیسحت بش خر اکھا و لگا 
(11) گ۸ر پان گی پاری می شرک تک رن ہوب ا پارڈ سی قرجلد تک جا میں 
ا پکوزیادوکھان ےکی تر خی ب می رآ گان 
(12) اگ رآپ پگ پرؤِر ین 2 پ اپنااگلاکھانا وقت پرکھا “ یں اوی ید 
کم یک ساد خودرکی کے مارک کے ے7 پ اچنا الا کھا :ا مگو لک جاتیں -.. 
رھ سک میں ؟ دح مرج کی یسیا رخودلکوئی نقصا نیس بنپالیٰ- 
(13) کا مان کےاوقات کے دددال ن گی دافرمقدادرٹش پل پیے ر ہیں۔- 
(14) خککااستعا لگ ےکمکردیں۔- 
(15) جب آ پلوکھانے بن ےکی طلب عو ہواو رآ پ کےکھانے کے اوقات نہ ہو لن 
آپ چل لد ٦ثردا‏ اکردیںی۔ 
00پ . 
وزن 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹85 ٥1۱۴ ٦1۱٥١ 1٤٥١۰ط‎ ۱٠١٥۶ م۱٤۰٢‎ ٥ 


فٹ اور سمارٹ رشیے 


میں میں -- ہس ہیں ہس ہو -- متسو ہ۔- ہے٠‏ ۔-۔۔- 


١ 


مع 44 : 


عم یاہیتکب یر بھی روس شر ورگر گل 
درز لکارف: سماتدنکک نل یدن 
45من-ا(مام)ن می لکی رفا پیل فقر کرس 


چل فی اورک چنا یکی حائل امیس استعا لکر نے کے ساجھ سا چمیں امید 
یں نے شس دویا شنن م رتو ت/ طافق کیٹ نک کے کین ےکی سسلکد وش 9 
رہ ہوں گے !ای ےجب پ ددستخاہراہ یگا عخرن ڈنیا نے 1۴ چپ 
بیو یۃ یلک پا ےکآ پ کی جم یا ہللاب بھی خر دودزش ا کر یی تاآپ 
07 0772۰ 


ا ...کاو تی اورتما کا نات گر سس 
درز لکارف: اتد نک کت ن کل ن دن 
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نٹ اورسمارت رے_ 


سس ت سس ١‏ ٹت کک ہے ہہ سے ہد ےھ گے 


کرت ہیں اکر پآ پ تقیقت مس انیس د کیٹ سکت لن ان مکن ہے ینآ پ خلدجگ ہہ 


یش بہ تکام اضجام دیا ہے ۔ اناگ رآ پ نے دیا1 بلٹ ......او رتا کےا پا1بڑوں 
سےضحجات عاص٥‏ لئ ںکی ے7 پ ال يکروارکو زور ری چو دپا1 ا ا و......او را1 
وزان یڑ ھانے می اد کرت ہے۔ ہا آ پ ای ےجا ت خاص لککر نک یکوشت لک میں ۔ ای 
مقصد کے لیے چند ہدایات می کی جادیا ہیں۔ 
اپ ۓآ بپ سے ود یا ق تک بج یک کہوں: 
ڈانٹررمی تے کے بقول: 
“سوج ک وش کر میں: می ںکیوں دبا .ھچ ...او رتا وکا شکار 
ہوں؟ ای یں :ماپ ید پاے؟'“ 


سے۔ 
یل ری یکریں: 

بت ےلوگ یہ بیال نکر تے ہا کہ سکون ہن ےکا تی زین ...سا لن مین کے 
اورخش لگوارطر ییقہ یہ ےکآ پ چل فی کے لے لکل جا یں اس طرع آپ دبا 


رد 

آپ عراتے کےیمل سے ہرگ ناچچامیں بجھ یآ پکود یا .... بھی .....او رت 
سے جات دلا نے یس ازحدمعاولن شاہت ہوسا ہے۔آ پ دنا می انل یں من کک یہ 
جن ود نکی اورجب گآ بد یا ...... ھی 1 ...ماو رجا کاشکارہوں کے1 پا انا 


۷ ۷ ۱۷ ۰۱۹85 ٥1۱۴ ٦1۱٥١ 1٤٥١۰ط‎ ٠١٥۶ م۱٤٢٥‎ 


ےت چا 


مہارت ےو استفادوک رک گے 


گر مو 82 ڈں رت 
:رن کابرف: ساتد نک کت نکل نْ دن 15 
منٹ (یا مال می لکی رفا ر کے ات چچئل پل کر میں 


یمان ےک ہم مک ما ہو یا اریت پیک ھداتے ٹیس ٹیا ںگمز ار ن کاپ روگرام ینا 
رے ہوں۔اگ رآ پ بیس بر سے ہو ںکرگری ار زیادہ ےلآ پحب ول 
دزن ھی ںکر سک تو بے کل پاپ عمول ورزنل ےئرک ک ہیں جب وم 
کی شدت ش لی ق کی وائ ہواس وقت؟ پ اپنی ہل فد یک ردشین وزظراو کہ سکت 


یں۔ 
اکر پ گرم موی میں پل رم سراخحامد یناچا ہیں ت2 آ پ کا قدداعقیاش ت ایر 
ناک تاور ے بل قری کر یں۔ 


71 پ روزاش ال ند ی اکردے یں ج بآ پ فطرکی طور بلل ہم ےک یآ شنا 
ہوں گے لکن تق گرم وفوں کے دورا نآ پ اپنی رف یافا صلی ق در مکر کے ہیں ۔ان 
وپوں کے دوراانع دو پہ رکے وقت جال تر ی کے ہر کر می اور ومرےیا ام کے وقت 


چو دی کر یں۔اگ رآ پکوسایدارییل ٹس رآ جا تب ا مہ پرچال قد کر ییں۔ 


سن ۰ 2 
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نٹ اور سمارد رھ ے_ 


ہ۔-۔--۔۔۔- 


حق ۴ ہج جو رہز ے ب9ا اش سای 


چو 


شا سے 


ہف 47 : 
خحیطا نی فذال خر یب کاروں ےکڑیں 
ورزلکارف: سا تد نک کت ن٣ل‏ ندن 
و منٹ(یاگ) نی می لکی رفا ر ےئل ند ل۸ی 


جیچتے وانے سے ہرکوئی حب تکرتا ہے اور یقیا آپ فا ہیں ...ہپ یھ دن 


یںا۔ 
ٹکو گن کے بقول: 
”جبپ؟ پ تد لکل ہو ت میں اورکاما یا سے ہکا ر ہو تے میں جب 
ولگ ج جا هھ۔آپ تبد مل ہوں دہ ا اتک بچچجھ اس رت 
کلک جات ہی ںک : 
پ مںٹطر ییے ‏ ےکھاناپچار سے ہیں یی اس اف تکرتا ا/ ۵ 
ہوٰ۔ 


0 


زی رکب ٹڑ ہے کے سل ےاج کی وگ سی چوےۓےمچھون جوصسس ۸۷۱۸۷۷۸۷۰ 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ 1۱٢٥١ 1٠٦١۰ط۱٠١٥٤٭‎ م١۱٢٥‎ 


۷۰۷۷ ۷ 5ا۱۹۱.‎ 4۱۴ ٥٦۱٢٢ ١٥١٠٥٠ ٠١ ئٌ ٭ و‎ ه٤:‎ ٥ 


فٹ اور سمارٹِ رهے _ ) 48 ھا 


پک ا کرای کا نے سش0 ای نی 

آ پ اائن کے با ےم۴ی ا ی نمس و نکر تے ہیں ...لان شا دومرےاییائموں 
ںار نے 

نف قیب بات ۓے !ا جبآ پ اپ دوستوں . .اپ شی ۔. ...اور ا 
سای کاریں ا جانب اکن امیہ بے اود گے ہیں - ک پک مواوقت 


کسی قرا 5ن 
یی بی نل ہر ے اور چپ ل ک1 پکوائس رق کے حت تب ہل ہوتا 
دیس کے جا ۃنزاست ا نکوماڑ رتا ×٭یاا نگوان ےا پل در پیا لکرتےھ 
جو رکمرئے والا وو ورک ال شعوری طود پر بیکش کر یی" ےکآ پ نے پرانے طور 
مر لیقوں پ دای ای ٹا شیں۔ ! 
ڈا کک وفع کے بل ٦‏ 
وہ اہ لیے خط یھو ںآرجیکی ہیں پا نی محسو ںکر کت ہل اوروہ 
آ پکوناا میسو ںکر ن ےک یکو لکر سک ا 
اںصل؟ 
ڈاکڑکلو ٹل ن ا لکاریگ ل نج یکر ےک : 
۴ پان کا تجدئیں اوران کے ول ے وقزدہ ہرز ہوں_“ 
جو لو گآ پکو ال بدپ ہی زی کا جاخب راخ بکمرن ےک یکیشش 
کرت ہیں ؟ پ ال نکودر نع ذیل جواب بت لک سکتے ہیں : 
یئ - ان کیک میرے پروگرام یش فٹ یی ہوت_'' 
و ھی ضا یس اب مز رکھانا فی چا پتا.... میا یلکن ہ ےک یں بعد یش 
کھالوں_“ 
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فٹ اورسمارت رھیے 


جے ےج رجہ ہے جس 


م*نھر بج یہ نگ چاکلیٹ ےےالرجی ہوتی ےے (یادود کی مصنو مات )0 


ۓے) 
س_٭ (اگ رکوئی بہت زیادداععارکرے) ”نپچنک ے.....آ پ میرک پلیٹ ٹں رکود یی“ 
(ر پاسے ہآ ھا ب٢‏ 


یں رد رج سی 
سی ہشن سج مو سور ارتا 


ایا امت پا نی ککوزیادہہ رطف بناتمیں 
ور رن لکاہرف: 69 و 
5 منٹف(ماگم) فی می لکی رفار سے ئل ق یک ری 


ہفتد ۱۹48 


۷ ۷۱۷ ط۱۹)5.‎ 3۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤٥١۰ط٠١9٥۶٭‎ م١٤٢٥‎ 


نٹ اور سمارٹ رقەےے _ _. __ 


کیا7 پ یگ سو ںکر تے ؤں؟ 

کیا پ یش جاوفا کر ے وین۔ 

آ پکائ۔ بروگرام اپ اخظام کے قرب ےر اےاورآ پ نے ائکیٹل از مگ 
میں اس رر 02 نکیاتھا! 

1 آ یکھائے پے یی میھت اکا شا رگ 


ہوں یآ سو ہی بر وگرام وڈ نک یگ برق راد کے کے پروکرام کے 
مرطلے سے 8 ارول می گر ووطرتے 


زک لف الاپ ود ھولٹ یک رح کن پ رس یں 
ا رمآ پکو پپیےبھ جاک فی سک پ کے انس بے یرام کے دودااغ انینے د نگگا؟ یں 
کے ج1 پ2 گا 7ر ا پکواور بی تکا کا ردرکھاکی د ےگا ٠‏ 
پزاآ پٹ کر پائ لا ےت ور دک پا 


ل حول راس جن بل قری کی جات ۓآ پا کت ا و سن 
کر یں۔ ری ایک بہترین رش ے۔ درخیقت عال یٹس لوشورٹی ج09٦‏ 
(۷٢[۲۶٥51۷۵لا‏ یں ات سا کل سواروں کے ای کگروپ تے ڈا نک کے لخیری 
12 ہفتوں میں اپ وزن ٹل 19 ا5 گا اضام دکی ہے ووروزاتہ 360 کیلوری 
جلانے شی لکامیاب ہو ئے تھے۔- 

اکر ماضی سآ پک با نیک ن ےآ پکو لود یت سے دو چا کیا ے....ت بآپ 
رنڈ اد کرت ہونے اتاد لف وا ود جات اعد 


1 7 .بر ۱٣۶‏ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


نٹ او رسمارت‌رضے 


و تم گے اجاعمد اڈ 
1 پ سس رفار ےسا لک ککررے ہوں! اس رفارش اضا شک ] اورآرومن‌ٹف 


الیک منٹگگکزیادوتجز زار ےسائیکلنگ مس اورال کے بحداپی بی رفآر لوٹ 
حیں۔ ار حآپز یادوکیلود یز جلانے می لکامیاب ہو گے.۔ 
مطالعہ کے لیے ایک اسٹین کا بند ول تک یا : 

اس کےس اج ایک اسٹین خی فک بی جاک پ دوران ورزگل: شیا رکا مطالرک نگل 
یکا بکاءطال رک یں۔ 
مو الف ظط وال یکتب اور رسک لکا مطالصکھ بیا: 

بے اورمو ئ حروف وال یکپ اد رما لکااتقا بک میں ت اک افص کر نے کے 
لیے پ کو1 ک کی جائب جھنانہپڑ ےکآ ک ےکی جانب جھکنے ےآ پک اک رم درد 
ہکا ے۔ 
مطالدکی یا ےآ بک ن تھی کت ہیں : 

اکر پ با ئگ پر مطالم انام ینرک لکر تے بآ پ ٹیپ کت ب کان کت 
یا ورای ٹکو رلفف بناسکتے ہیں۔ 
1 آ2 بھی کی کت ہیں : 

اپے دل پ پنند ویر کراہ بر حاص کی اود ا کی ککوٹی وی یٹ کےتریبسیٹ 
ری اور مرا مد نے سے ساتوسا توم بن چیا ملف ائردزھون۔ 
1 ا کیک کوککٹ ریا کارب پار ک۷ میا: 

اگ رآ پ کے پا ایک اکا اکڑل ے جہاں سے ای مرو ف کا ز ر ککانظاد :گیا 
چاکتا ہے ہیں گا پ اپنی با ئک ا کے تر جب پار کی اودو قش لکرنے کے راتھ 
ساتھول کو ںکا بھی فظا روک تے جا یں۔ 

جار 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١۱٠١٥۶ م١٤٢٥‎ 


فٹ اور سمارث رشبے (2مو) 


--۔ویں-- ہیں ہیں ہے--ہے-ہے۔-ہے۔- ٭ص: --جتہہے--ہے--ہ_--_۔--ہے-ہ۔-ہے 


تقریبات ی ٹھی شرک تک می 
درز لکارف: ماع شڈوگل اون 
5ھ( ما )نی می لکی رفمآا رہل فی یک۷رں 


ایک اک تق جو م1 پکوکھا نک یکوشمت کر ہے میں دوہ ےکی پسظاپ 
مین ےڑا پ اپا اھ یک مک میں ا وزائ کے باد جو شی میا بھی زعور ہیں۔ 

اس کا مطلب ہہ ےگنن چنٹوں می فرع کے بھی جا کھت 

احبا بکی سالگ ہم بھی ش رک تک یلت جک 

رریٹو رٹ می ںکھاناچھ یکسا سکتے ہیں ے 

لق جبات میں بھی شائل ہو کت جئی۔ 

ہفتہ 49 تکآ پ اس اھر سے نو بی واتف ہو گے ہی ںکہآپ نے نتر ببات ںش 
عو یت کےدورا نگیا پکھانا ہاو رک ےکھانا ہے_ 

ہر ےہ بی پیصمفوفاد سوہ ٹیں 


3 ہچ موی چیا کے 
ا مآ پ سےا بیدو ےک ت یں رکھت۔ 
اس بن انس منص وب بنلدکی پر ہجذدوقتصر فک می کال غل 1 پ ای پارٹ شی 
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فٹ اور سمارٹ رشیے 
کی گازن: ولا پ کے وز نع شل دوہ کااضا انان تو گے 

سطورزمل ش 0 0 ۷ 0 7 پ 
پارٹی سے اپ وززلن مس دیا وکا اضافہ کیےافی ہی وا لہ ںآ تن نگ 
0 ے رو اتہہورے ےل 0ء2 لیں: 

کھرسےروانہہونے ےئل پکا لا کھانا فی رزناورطرن 
آپ پاٹ یم کھانے پٹ ٹ کیل پٹ سی گے۔ 
کیا آ پ مت با نکآحذہد بناجاتتے ہیں : 

اکر پ ممزبا نکوتحذرد بنا چا تے ہیں نآ پکیوں ضہاے الا تد یل ےآپ 
بات خود بعد ہن دکر تے ہیں؟ یبچلو ںکی ایک وک رک بھی ہوکتی ے۔ 
اننظارر 1+ 

ال ...... انارک بسی ج بآ پکا محز با نآ پلوکھانا من یکر ےآ پ فورآ 
کھانا ش روغ نہک می بللہ 45 من ف کک اتتظا رکم میں اگ رکوئی ہما نآ پلوکھان شرو 
کر نے کے لیے ےجنس حراو میں اورٹی کے ساتحجواب دی کہ : 

پر ے.... مین ال یکھانانرد غکرتاہوں ...ری . 

مین وکی الم ات اکجامد یں: 

مدکی پڑ جال مراتجام دیپ کےسا نے جآ حم ےی جاۓے اج تم 
آپ پیل دس١‏ تو رکیعود برکھانا شور زرکرو یں ادرت فی شک ری لک : 

”و ہاں کوٹ ایی نمو جو ڈیس سے جو می سک اسکوں“ 

کین گآ پ نے یمعلو مرن کی زححت ہیاک لک یک ہکیا چجکھانے کے لی مو جود 


چنا یکی عائل نغائوں کےنز دی ک بھی نشڑھیں : 
کیااس بارے میں پیل یھتھبتان ےکیضردرت ے؟ 


۷ ۷۱۷ ۰۱۹85 ٥1۱۴ ٦1۱٥١ 1٤٥١۰ط‎ ٠١٥۶ م٤٢٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رج _ __ 
لاوز ار تاد مت یر دبا ات > مر کر 7 
22 سو سے سی فا نول وارا رب رگ 


ار وو یس 
3 و 
2 ا کر ےس لی رض کول پا اہ ا 


۳ س ےہ یں 32 ا پاپ و نک گی کے 4 و جسوات 
ین وصول ہی ۱ 

جبآ باگھردائیی ںآ تحیں ج بآ پ نے جو چچھ پارٹی می ںکھاا ہوا سے ات یکامال ا 
کی ڈئزری مم ٹھ کا ہرک وی یا اگ پہلاکام بھی کک یآ پ ےم میا 
بات؟ تی ےک پ ےھ رولت سے یا دہکھیاتھا۔ ابا پ ان ا کھانے می نم 
مقدارکھائے ہو ے اد راد رڑا کور ےا بک حائی ککریں۔ 

ار 

وزن 


1 بر ۱۱۶۷ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


شاف رسماردرضے__ے_ ے 


کی بدوات اپنے ون کے فاضل پا ون ےنات حاصل 
کرک درز لکابرف :ساتدن ئل ڈدن 15 
منٹف(ماکم فی من کی رفمار سے چچیل قد یکر سی 


7۳- کے علاد ای یکول الی ورنش ہو موزیادہ سے زیادہکیاور و جلانے شش 


محاون ما بت ہو ے۔ 
ال ذف2 آ پ اس ورزش شکواپنایں اور رھ کر تے ہو تے لطف ائروز ہوں _ اف کا 
لف اورورن لی ورنل۔_ 


ارآ پ ہش لکرنے ےنا دا قف ہیں آ پ رش لکیکلاسون می دا خل ہیس یا چھر 
ھی کی دی یوک ران پر حا٢‏ لکر یی اود کینعمی کک ری یچ اکپ اپ پارٹٹ رے 
سم تن فور بر رٹم کر رگں۔ 

تا 


وزن 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠۰ط۱٠١9۶۰٭‎ م١٤٢٥‎ 


1 


یں یں ںہ - مس مس ہت سج ہے سے ہے ہے ہے ہس 


وذ نال رک سے ار بای 
درزنلکابہرف: ساتدانگُلناکل ل دن 5 1منٹ 
( )نی می لک رففارے چل فق ری یکر 


مکیاکد کت یں؟ 

آ پک52 ہٹٹو ںکا یروگ رام اپ اخ مکومپے می یک وفع بای ےاورآپ 
ات خوداپنا یک کت من نمو رین گے ہیں؟ 

1 پ ضرف ذرے کے او دسح رٹ جن کے ہیں پلہ بل ےپ ی بد ےکرتعندراور 
ذیی ن بھی بن کے ہیں۔آ پ انی ےم کو ضبد طادرتوانا منانے کے لیے بہت مھا 
ے... پ نےد لا چا مارٹ ادرححت مند نکچ کے ھی بت چچھھسڑھا ہے ہپ 
ہیی جان گے ہی ںکہد بلاچلا از اونجاذ ب نظ ربنے کے لے ودقیگ یس فیدرراہھم ہے 
اورآپ ان موڈ کے ساتھ نین ےکر سےبھی وافف ہو پچ ہیں اور دبا تھا بے 
اور تما کےا ت شی بسیا رتو دک ے بازربنے ک ےھ عادیی ہو گے ہیں- 

ہپ اپ مو رروزنع عاص٥‏ لک گے ؤں ا بآ پ اپے ا رز زگ سےوست 


عادات اپائّ ںآ پکواب ان عادات پکاریندد ہنا ہھگا- 
ہ مھ کھت ہی ںکہوز نک یکو برق اررکنا ایک مشکل اس ہے دزن می کی لا ے 
کے میدران کے ماہ بین اس اھ پر انفا قکر تے ہیں روز نک یگ یکو برقرار دنا ایگ 
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سٹ اور سمارٹِرضظے _ __ 


سہ-- مو - سد مد ہی سے ےے۔ ہے -٭ -سے-٘.-ے 


.... .لین ا تھی نج ری ہ ےک اکنا لکن ہنیس ہے۔ 

ا بنج1 پکو اپ وز نک یگ یکو راد رک کی تار یرد تی ہوگا-آ پالگا 
کت پکامطالعہ کر یں جو اس بارے شس بیا نکی ہو ںکہ : 

نوز نک زیاد یکو پیش اچتے آپ سے دو رحیل_'' 


جلرضیات حاص لک مان ہوککتا انی 

ا مل آپ یہہ دوگ کی نک ہآ پ اپنے ودزش کے بی وگرا مکوذ نگ نج رچاری 
کا گے. اج جع کیچ بی نک ولاک وڈ نک کی زار رکم ماب سے یں دہ 
ورڑنگی ہے میں موڑ ات 

آپ بیدا گک ‏ لآ پ مجح تپ یکھات ےکھا نہیں گے اور اتی سے پک یم 
نکی کے عائ لکھانے اتا لک یی کے ۔آپ جو چوکھاتے ہیں اد کے ورنشل 


رکھنے کے لیے مراقدامانھائی اہم ہے ججیکہ عادات اکٹ لقیشرور ہو انی ہیں۔ 

اپ وززن می لک برقرار رکنے ےگل کے دوران اپآ پکوانوام ےو ن ےکا 
روگ را پگ برقراد رحں۔ جرماہ ج بآپ اپ وز نک کی برقرار کے مج کامیاب 
بات میں اپ ےآ پکوانعام سےفواز بھی۔ 

اکر چروز نک گی برقراررکٹا ایک مان معلناں ےگ راوگ ا سے برق راد رک 
ٹس کامیاب ہو ہت خیں.....آ پگگیاکامیاب ہو کت ہیں- 

تارں 

دزن 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١۱٠١٥۶ م١٤٢٥‎ 


نٹ اور سمارٹ رھیے ۰ 
مہمد52 : 


فان انونٹری منانمیں 
ورزلکارف: ۶ وج 


ات 

مہا رآتار: 

کیامیا وین تعسو لکاا یف سال 

ھیں؟ پر ےاورا رآ پکوشیا لا ا اپآ پ بوخ رہوگاننڈل امیر ےلہآپ 
تصرف اپے دٹے لے اور ا رٹ یم سےایلف !روز ہور ہے ہوں کے پک یھو میں 
گررےہوں 7+ ص2 ے۔ابآپ نا نل انونٹری انس 
اداگر7 پ کے 18 یا زان جو ابا تا گئس میں تآ پ اپآ پا دی ٗی 
ہو و چھ رای ے۔ا بآ آپکرا چا پوئتام 


و پسا ڑا ,ہقنوں میں۔ سا .اق ھووعد۔ 
4ور ما ار[ نے وا لے ول کے وورا غ1 پک وکیا حاصل ہوگا۔آ پر ایال 
سس الہ: 


زی یو رسس سا رتو ...او رآپ سے 
کرس 3گ کےتصو ل کات داراورکون ہو سکتا ے۔“ 


1 برق ۲۱٣۶‏ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


نٹ اور سمارٹ رھے _ _ 


)1( 


ال انور 


ہإں! عاع طو رپ بجھےنط را تھاکلآپ 
۱ اس ار ے شی پایچیں کے 
یں اپنے طو مل الیعادمقاص کی فہرستکابا قاعدگی 
کےساتمطائد کر / کر لی ہوں۔ 
یش اپنے ہک نیکواس فدرپکنائی سے اک کنا رھ ی 
ہوں ینس ق لکن ہو کے۔ 
ٹیس ہفتہداردرزش کے متقاصمد پر ےک رجا کرک ہوں۔ 
یس یف مشں ای -پاراپچاوز نک/جا لی ہوں۔ 
اپیکامیال کی ڈائر کی اپ ٹ یٹ دکتا/ 
رگئوں۔- 
یں رو زان ایک بت ناش تال ہوں- 
یں پچ بپکےکدانوں می کم پچمنائی کے حائل 
کا استعا لک رح کر لی ہوں۔- 
میں دبا ...ھی ..... او رتا دو رکر نے وی 
ورنشیں کر کتہوںج مر نار 
خور کی طلب پرقابو ا تاکن ہو ے۔ 


۱ 


۷ ۷ ۱۷ .۱ ۹)5 31۱۴ 1۱٢٣١ 31٤١٠١٠٢١٥ ٭9‎ م١۱٤۰‎ ٢٥ 


فٹ اور ور سمارٹ رھیے 


(9) مشںروزانہ8 گلا پالٰ تا / ثقّ ہوں۔ .0 
(10) یں اپنے مقاصد ی۲ لکامیاب ہہونے پراپے 
آ پکانعام ےوازج/وازلٗ ہوں- 
(11) يك شبات طا تی 
رک اوزنش گ۸ | گر لٌہوں۔ 
(12) میں ممتقو ل مقداری لةوراک احتما ل7 / 
کرلیہوں۔ 
(13) یں دا نگھ ریس پل اور یا ںگھیاستمال 
گرم ا1ن ہوں۔ 
(14) ای ےب دک رام ری معن مدکی سے 
ہق یکا میال کی ڈائرکی کا مطال کرت کر ہوں- 
(15) مس یمور م ں فخذ ال بر ہریزیکی سان 
ہوں- 
(16) اپ ےآ پ کے سا تھش تاج نکر نی ہیں 
١ 9۹27-090‏ 
(17) مش غفنے می یک م برای ک اک اق کی حال 
شی (32۱۳2) استما لعل ہوں_ 
(18) جب موم سا زگارضہہوتب میں چچال فی کی بجاۓے 
اَرلّاوربرتش کرح/ کروی 
(19) مل ماع ےلطفانروز وج / ہو لی ہوں_ 
(20) یں ایک دق تکاکھا نا مکھا ا رکھائی ہول جب بج 
ندم بڑاکھا اکھا جا ے۔ 
(21) جی بی یھ ردرت در یٹ ہوقی ے میں ومروں 
کی محاونت حاص ٣‏ لت کل ہوں_ 


7 بر ۱٣۶‏ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


فٹ اور سمارٹ رھبے 451 


(22) یی جاتا/ جانقی ہو ںکفال یف پکاروں ے 
کسااے۔ 


ہپ کے حول وز نک یکا میال کی ڈائ کا 
َ‫ 1 پ کو ھا کشر تد ش ے؟ 


11 0: سے اود ول ۴ ہے کاو کا لہآپ ہر :۰ اپے ذ ہن مم 
رگ ۔ اگ رہم یادر کے جانے دا نےامورکوض ار ےآ قاہمادے لے یکن 
ہوگاکی ہم انی یا رکیل ان برای قوج رکوذک رگ اوراپی باقی ما ہہ ذ مگ یش ان 
سے ماوقا دوک ری 

اب ھا یمیس مس ٹ1 پ 


ان قاءترا می سای ی3 ا ا : ےا 
ڈارب یکا مطلب ہہ ہو اک ہآ پلپے من راورطو ل دوراہیے کے مقاصد باب ت س٢ت‏ اور 
ری مریرگی۔زے 
یا پ نےکل ڈول روٹی کے جن تو تھا ے؟ --۔ 
ا 
1 ںکھا ۓ کہے؟ 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١۱٠١٥۶ م١٤٢٥‎ 


الپ سی زوش ِے٣٣ٌ٣ك۷۳۴۳۶أك٣تیتتی9‏ 2992-99099 
کیا پ نے6 ۴ 8 ملا پا پیاتھا؟ 


1 
شف لک دوران ددگلا پا ہیاتھا؟ : 7 07 
رپ ی چان ہوں گ ےکآ پ نےکیاکیا..آ پکا یآ شال پ کرای کوشنہڈ ائریی برا ح امن 


ھرح ہج چھھآ پکرنا چا ہیں اس ح لآ ات ۔اسں کےعلادہآپ 7 0.7 ےہ 
یدارک ارد حم مت شتہ ول شس ایک یادہ پا ۱ پ کے متقول وز نک یکا میال کی ڈائرکی 
آ ٦رت‏ 

اور 7 


یادولا اگ پا 77 پر بے .اور لا لاق الب پ 
کٹ رک 1 ای .--۔. اور[ رآ پ ج یرکامیابیا لکیٹے مل مع قوف رہیں لات 


1117 بر ۱٣۶‏ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


ناشن یی سکیا کھایا ناش 


(اس می سکعائ یگئی خو راک اودا کی مقدارشال ے ) 


۷ ۷ ۷ .۱ ۹)5 1۱۴ ٦1۱٢١ 3٤١٠١٥٠٥١٥9٥۰ م١۱٣۰‎ ٢٥ 


فٹ اور سمارٹ رھیے 


مو 


ٌ 
3 کھایا (اس شی سکھائ یگئی خوراک اورا کی متقدارشائل ے ) 


2 


ڈنو سکیاکھایا (ال شس کھا یگئی خوراک اورائ کی مقدارشائل ہے ) 


موڑژ 


17 بر ۱٣۶۴‏ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


فٹ اور سمارٹ رشبے . 


کے ہج جک ی۔۔ودہ و 


9 
گے ککہکھانوں می ںکیاکھایا (اس ش سکھانے اورمقد اردوفدں شٹائل ؤں ) 


موڑ 


پان کے کتتےگھایس بے 
کے مدکی ورزنش 1 
ورزنل لی ام 
وت طا تکیڑ نگل اورنش 
"فی دیک گا 
ھرا تی دیکک کیا 
کون سے وٹامرن اتال کے 
را تکو کت دکھنٹ نزن ری 


آ کا و نلیسار پا 


جھرانے اپ ناکھانے ہے اونٹس کے مقاعدکییے پرے سی 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١۱٠١٥۶ م١٤٢٥‎ 


-یویے-- پویں-- ہیں-.. میں -- ہے ہے -ہہں.- ہہ ہے۔-ج۔<- ' 


فٹ او رسمارٹ رهیے__ ۱ فٹ اورسمارٹ رھیے 47 


صکنار ہد نے کے لیے می نےکیا اق مات راتجامم دی ت0 چرل کاکنش ( بے یس ایک پارگر ی/نٰے) 


سے 


نے دا ےکی سے تاصرانض یج وت 
وبا ...تھا اس اورتا ےلات پارثّ سد نتم چپ مم پپ 
رلییٹورنٹ مم سکھانا دن رہکھھانے کے دورالن در یں ہو سے..-... 7 0900090 


اوروطر یےکارںش ےچجت ان ےکپچ و ںگا .5 


این ار کی کرش 


صءے| وس أانرائ|تریں کالفا 
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بزن (بخھشرای-لزو/اے) 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١۱٠١٥۶ م١٤٢٥‎ 


فٹ اورسمارٹ رھبے 
ًُمسہتمججتےج وی و کے تےج ےت -۔ سے ہے۔ہے یں ہے ہے 


ہج ہج یہ 


تممونہڈ انی براۓ مر دضقرات 
آپ کے تقو وز نکی کا میا یک ڈازی 
آ ا٥ت‏ ____ 


اش 


نا ےہ لکیاکھایا (اس شی سکھائ یگئیخو راک اورا کی مقدارٹائل ے) 


پٹ سک یاکھایا (اس ‏ سکعائی خوداک اودرائ لک قدارثال ے) 


2 
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ٹاو رسمارت رھے 77777567 ۴ھ 
ڈ نر ح سکیا کھایا (اس می کھا یی خوداک اور کی مقدارشائٹل سے ) 
موڑ 
پا ے 


ےیک کھانوں شی سکیاکھایا (اس می لکھانے اورا نکی قد ارشائل ے ) 


پا کے سکتے گلا پے 

کے متکی ورنش 11 

رن لام 

قد تا طاقتکیڑ نگل ادرنل 
تنیدیک کا 

عراک دی کیا 

کونع سے وما معن استعال سے 


1ک - ر7 


جننے ا نکھانے نے او زع کے اص کے پر ےکیے...۔ 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤٥١٠١ط‎ ٠١٥۶ مز‎ ۱٠٢٥٥ 


نٹراورساردرسے________۔__ (وھ اٹاف سار تھے 


ْ آپ کے حول وز نک یکا میا یک ڈا زی 
2231 کے درا دص شی یر 


رٹ‌ٹو رٹ می سکھا ناو یر دکھا نے کے دوراان در ہل ہوں وھ 1-7 1,11 141:1111ؤ,1 +1 سے 
اور وع یق کارجنس کےجحت یی ان سے نیو ںگا نا نے ش ںکیاکھایا (اس یں خوراک اور کی مقدارشائل ے ) 
وڈ 
1 پا رے یں دیلو شُ 
ز نصح تح صدافزائی/توریف کأاالفاظ 


غَْ 
. یی ضکیاکھایا (ا می خوداک اورائ کی مقدارنشائل ے) 
دزن (مثش ایل بارزی/ٴے) ۱ ٦‏ 


جسمانی نشی (ہفتش ایک ار ی/ْْٰے) 
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ک 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١۱٠١٥۶ م١٤٢٥‎ 


یں .ہے ہہیں۔-- جس میں--- ہیں -ہھیں-- ہیں --ہے۔-ہے--جی.-ھد 


نٹ اور سمارٹ رھیے 


ڈخر 


نمی ںکیاکھایا (ااس میں خوراک اور سک مقدارشٹال ے) 


کے 


گے ےکا ن ےکیاکھا ۓ ران یں نوراک اورا اک کی قدارشا ل ےچ" 


مرژ 


7 بر ۱٣۶‏ ([4۸۷۸۷7)ی 2 


3 


اطر کے ےےے ہے ے ہمہں۔ے۔ 
گے کےا پڑت _._ سے 
کت مٹک ورنل 11 سے مت ےت 
' مک ادرنش 1 پہکیتے 
کشم ةقعا اتکی 
011117 . 
مرا دی یا 
7ر کر امترر) 
7تقرارتاً نی وین و کے 


نے7ٴ رج کاو نکس ےکر ارا 


شیا اپ خوزاک او ٹس کے فعض کیج نی کا __ 


اوریت سےکیے ٹیٹا اگل دن مم بی ا نے کے لیے میس 
نکیا اللدامات انام دبے۔ 


نے اگل نا صدأك 


جن کےکحت می ان سے نا چا ہو لگا 


۷ ۷ ۱۷ ۰.۱۹5 ٥1۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٠٥١٠١۱٠١٥۶ م١٤٢٥‎ 


فٹ اور سمارٹ رشےے _ _ __ 


وت مرو ٥۰۹‏ ۴٢١٢م‏ ٭ ٥۱٥٥١ 3٤١١٠٠٠١‏ 3۱۴ ط8 ۱۹ء ۷ ۷۷ ۷ 


غے/وصدائز ای/7 نف کگظرامت 


وزن (یغے یش ایک بارریر یں) 


نان( وف ایک بان ری ) 


۵ 
5 
< 
5 
ب۵" 
2 
: 
لن 
ات 
83 


۷ ۷ ۷ .۱ 186 31۱۴ ٦1۱٢٥١ 1٤١١ح‎ ٠١٥٭ مز‎ ٥٢٥۹ 


